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RUCH NA ODPORNOSC

,Nie mozemy ¢wiczy¢ razem ,wiec éwiczcie w domu”

Piekne stowa wsparcia plyna od naszej instruktorki fithess Grazyny Wyczatkowskiej. Dziekujemy
za wsparcie. Moje Kochane fitnessowe Kobietki. Kazda z Nas kocha ruch i zycie bez niego w
obecnej sytuaciji jest trudne. Tez cierpie. Nikt z NAS nie wie, jak dlugo ten stan potrwa. Musimy
mysleé pozytywnie, ale rowniez zdroworozsgdkowo. Nasza odpornos¢ spadnie jesli nie bedziemy
sie ruszaly, zatem korzystajcie ze spaceréw, chodzcie z kijami. Biegajcie. Rébcie to
systematycznie i o stalych porach. Wazne w tym okresie, jest odzywienie. Nie objadajcie sie i
jedzcie wiecej warzyw. Jak tylko, sytuacja ulegnie zmianie - ostro ruszymy na swoje zajecia!
Mysle, ze bardziej niz kiedykolwiek bedziemy swiadome, czym jest ruch i jak ogromnie wazna
role odgrywa w naszym zyciu. | jeszcze jeden wymiar tej sytuacji - to niewyobrazalna tesknota za
WANMI. Bardzo mi brakuje, rozméw, usmiechow, Waszej energii, zmagan, pytan. Sport bardzo
taczy ludzi, bo wynika z pasji i serca. Motywacja, wspélny trening i efekty plynace z tego sa
nieocenione. Dziekuje WAM i mysle, ze wkrétce sie zobaczymy! Przytulam i petna optymizmu
wierze, ze wkrotce pot zaleje nam czota, a nasze serducha wypetni rados¢ i spetnienie."
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