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AEROBICZNA SZOSTKA WEIDERA A6W

Aplikacja stuzaca do ¢wiczen wzmacniajacych
miegsni brzucha. Zawiera zestawy ¢wiczen na brzuch
do wykonywania przez 42 dni - znane wtasnie jako
Aerobiczna Szostka Weidera. Program zawiera opis
kazdego z <¢wiczen, obrazek prezentujacy jak
powinno si¢ je zrobi¢ oraz glosowe wskazowki
wirtualnego trenera. Apka liczy powtorzenia, liczbe
serii 1 ¢wiczen. Kazdy trening zostaje zapisany w
rejestrze i w dowolnym momencie mozemy zajrze¢
do podsumowania.

»Szczescia szukaj blisko siebie,

bo ono jest w drobnych, codziennych radosciach.”
Joseph Fohat

Mozna by uznaé, ze taka aplikacja nie jest do niczego potrzebna, gdyz brzuszki lub Aerobiczng Szostka
Weidera mozna wykonywac¢ samodzielnie. A jednak! Ogromng zaletg programu jest nie tylko warto$¢
instruktazowa, ale rOwniez motywacja i tempo - narzucone z gory najczesciej wymaga od nas wigcej niz

sami by$my z siebie wykrzesali.
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JEFIT Workout Exercise Trainer

Reklamuje si¢ jako personalny trener w twojej
kieszeni. To darmowa aplikacja z dostgpem do
ponad 1300 ¢wiczen, wzbogaconych o doktadne
opisy 1 animacje. Daje mozliwos¢ tworzenia
wlasnego planu treningowego, sporzadza statystyki
1 monitoruje postepy. Ponadto mozesz dotaczy¢ do
spoteczno$ci uzytkownikow Jefita, porownywaé
swoje wyniki z innymi oraz wspiera¢ si¢ nawzajem
w walce 0 wymarzong figure.

W Endomondo mamy szeroki wyboér rodzajow
aktywnosci sportowych - od biegania, poprzez jazde
na rowerze, rolkach, tyzwach, deskorolce, skakaniu
na skakance, na plywaniu i wspinaczce konczac.
Aplikacja rejestruje czas trwania treningu, predkosc,
dystans, spalone kalorie, pozwala na podglad
przebytej trasy na mapach z wykorzystaniem GPS i
stuzy rada trenera (w darmowej wersji jest tylko kilka
komunikatéw). = Prowadzi  osobisty  dziennik
aktywnosci, a nastgpnie wysyla podsumowanie na
adres mailowy, co zwigksza motywacje.

The EASIEST data
logging mechanism!

#1 gym workout app
with 1300 exercises

Detailed exercise guide
with demonstration
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W zdrowym ciele, zdrowy duch... zadanie 7 gwiazdkq *
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REJESTRUJ IMAPUJ OSIAGAJ WIECEJ ZE BIJ REKORDY W
'WSZYSTKIE TRENINGI SZCZEGOLOWYMI DANYMI INTENSYWNYCH TRENINGACH

Zadania wspomagajace realizacj¢ celow wychowania fizycznego:

Wykorzystajcie aplikacje ,,endomondo”, planujgc trase starajcie si¢ pokonac ja po wyznaczonych przez
siebie miejscach , by ich droga ($§lad GPS) zapisana w aplikacji stworzyla okre§lony obraz (figure
geometryczng, liczbe itp.)

Preferujemy :

bieg, nordic walking, marsz, spacer, jazda na rowerze czy tez tyzworolkach, hulajnoga itp.

Pochwalcie si¢ jak wam wyszto ; -)

Przyktadowe $lady GPS
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a... i tak jak pan Stefan NIE ZAPOMINAJCIE O ROZCIAGANIU!
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Imotywuij sie do hiegania! nap-gﬁnu-pl

PAMIETAJ
POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!
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