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Nikogo nie trzeba przekonywaé, jak wazny dla zdrowego trybu Zycia jest ruch. Nie zawsze znajdujemy na niego
czas, niekiedy po prostu brak nam checi, zwlaszcza gdy dobra forma stata si¢ wspomnieniem. Autor tego poradnika
— Mariusz Czerkawski przekonuje, Ze na sportowg aktywnos$¢ moga sobie pozwoli¢ wszyscy. Aby by¢ fit, nie
trzeba bowiem wyciskac z siebie litrow potu w stowni. Nie sg do tego potrzebne boiska ani sale ¢wiczen —
wystarcza wycieczki piesze lub rowerowe, basen czy sporty wodne. Tym atrakcyjniejsze, gdy uprawiane w gronie
rodzny lub przyjaciot. Sport moze tez by¢ doskonalg zabawa, a angazujac dzieci w gry zespolowe, wpajamy im
pozytywne postawy i cechy charakteru. Gdy nasz organizm domaga si¢ intensywniejszej aktywnosci, autorzy
podpowiadaja, jak ulozy¢ sobie wlasny trening, aby w zaleznosci od potrzeby zwiekszy¢ wytrzymalo$¢, nabraé sily
lub objetosci mig§ni. Opracowane przez Mariusza Czerkawskiego serie ¢wiczen pozwola ulozy¢ ich plan na na caly
rok. Zatem do dzeta!



