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Przybywa kilogramoéw na kwarantannie? Wybralismy dla Was
propozycje treningéw online
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Trenig pitkarski online? Czemu nie! (fot. facebook.com/AkademiaPilkarskaZyrardow)

Kolejny dzien bez wychodzenia z domu. Przybywa kilogramoéw i rosnie shupek
przygnebienia. Zyrardowscy instruktorzy nie daja sie koronawirusowi, przechodza online -
nieodplatnie. Szczegoly na ich profilach spolecznosciowych. Dodaja: - Razem przetrwamy
ten czas!

- Razem przetrwamy ten czas! Endorfiny wspomoga nasz uktad nerwowy nadszarpniety sytuacja w
Polsce i na swiecie - zacheca na Facebooku, tancerka, szefowa szkoty tanca Espaniola, Aleksandra
Dlugosz-Bidzinska.

Na profilu spotecznosciowym EspaniolaOnLine zatanczyto ostatnio 500 osdb!
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Miedzy l6zkiem, a kaloryferem



A moze chcieli$cie zatanczy¢ swoim cialem bardziej emocjonalnie? A moze nawet twerk, ale sie
wstydziliscie. Okazja, aby sprobowac¢ bez wychodzenia z czterech $cian. Tancerka Ula Zaniewska
zaprasza na na fitness z elementami twerku.

- Pierwszy tydzien ¢wiczen online za nami - byto super. Dziekuje... prawie za nami ... Zapraszam
dzisiaj 0 20:00 na ostatni trening w tym tygodniu. Nadawata do Was Ula ze studia MIEDZY
LOZKIEM A KALORYFEREM - napisata na profilu Emocje w ruchu.
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Domowy trening pitkarski

Trudno sobie wyobrazil trening pitkarski w domu, a jednak. Akademia Pitkarska Zyrardéw na swoim
profilu spotecznosciowym prowadzita online.

- Jak niedziela to musi by¢ trener Michat Skorupinski - czytamy w komentarzu.
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-: Akademia Filkarska Zyrardéw OO 24 Tudoiepnied

fot. facebook.com/AkademiaPilkarskaZyrardow
Zachecaja swoich odbiorcow do nagrywania filmikow i wrzucania, bo na koniec bedzie zmontowany
video z udziatem wszystkich zaangazowanych. Na koniec dopisek: - #zostanwdomu.

Silka transmituje

Sitownia Silver Gym, jak i inne sa zamkniete, ale jej instruktorzy nie rezygnujq. Na profilu
spotecznosciowym dostepne sa transmisje.

- Teraz popracujemy nad posladkami i dolnymi partiami ciata - méwi instruktorka Power Baba.
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fot. facebook.com/Silver-Gym

Jutro (23.03) o godzinie 19 startuje z - Wypocinami Online. Transmisja na profilu spotecznosciowym
Power Baba

- Potrzebne bedzie KRZESLO, woda, recznik i mata. Przygotuje dla Was zestaw ¢wiczen
ogolnorozwojowych na kazda partie. Mozna go nazwac¢ Treningiem Funkcjonalnym - czytamy.



Czas przymusowej kwarantanny jest trudny dla mitosnikow sportu, ale przede wszystkim klubow
sportowych. Powstata nawet akcja internetowa - nie rezygnuj z karnetu. Moze w ten sposob uratuje
to kluby przed zamknieciem.
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