NAJLEPSZE POMYSLY NA AKTYWNE

SPEDZANIE WOLNEGO CZASU
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Jest wiele pomyslow na spedzanie wolnego czasu — spotkanie ze znajomymi,
przeczytanie dobrej ksiazki czy obejrzenie filmu. Ale zanim zalegniemy na kanapie
trzeba rozwazy¢ inng opcje¢ — aktywne spedzanie wolnego czasu. Dzi¢ki aktywnym
formom wypoczynku mozna nie tylko si¢ zrelaksowac i odpoczaé od codziennego
siedzenia za biurkiem, ale tez poprawic swoja forme.

Sposobdw jest mnostwo, wigc kazdy znajdzie co$ dla siebie. Oto 10 najlepszych pomystow
na aktywne spedzanie wolnego czasu:

1.

Spacer — najlatwiej dostepna, najtansza i najprzyjemniejsza forma spgdzania wolnego
czasu. Nie trzeba mie¢ ani specjalistycznego sprzetu ani $wietnej kondycji. Mozna
spacerowac z psem, z przyjacielem, ze stuchawkami na uszach. Wystarczy tylko
zatozy¢ wygodne buty 1 wyj$¢ z domu.

Rower — poprawia i kondycje, 1 samopoczucie. Jezeli kto$ nie lubi jezdzi¢ bez celu
moze to potaczy¢, np. ze zwiedzaniem swojej okolicy czy spotkaniami ze znajomymi.
Bardzo tatwo rower moze tez sta¢ si¢ podstawowym srodkiem transportu. Wtedy
poprawi nie tylko kondycje fizyczna, ale i finansowa.

Taniec — taniec towarzyski, salsa, taniec brzucha — kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Godzinny trening poprawia samopoczucie, kondycj¢ i nie jest tak meczacy jak zajegcia
na sitowni. A nowo poznane ruchy na pewno zostang dostrzezone i docenione na
najblizszej imprezie lub na weselu.

Bieganie — najpopularniejszy, caly czas zyskujacy nowych fanéw sport. Biegaja
wszyscy — 1 gwiazdy i zwykli ludzie. Wystarcza wygodne buty do biegania i
postawienie sobie rozsgdnych celéw, a juz niedlugo podbiegnigcie do autobusu nie


https://obk.pl/wyrzezbiony-brzuch-w-twoim-zasiegu/
https://obk.pl/rola-odpoczynku-w-treningu/
https://obk.pl/silownia-dla-poczatkujacych-jakie-cwiczenia-moze-wykonac-kazdy/

10.

bedzie Zadnym wyzwaniem. Tak samo jak rundka wokot osiedla. A za kilka miesigcy
pierwszy bieg na 10 km. Wystarczy zacza¢.

Silownie na Swiezym powietrzu — wyrastajace w miastach jak grzyby po deszczu
sitownie outdoorowe sg Swietng opcja na wolne momenty. Oprocz zbawiennego
wplywu na zdrowie, moga pojawi¢ si¢ inne zaskakujace korzysci — na przyktad
integracja z sgsiadami.

Basen — intensywne spalanie kalorii bez nadmiernego obcigzania stawow. To tyle
jezeli chodzi o korzysci dla naszego zdrowia i kondycji. A poza tym — kto nie lubi
troche pomoczy¢ si¢ w wodzie, a potem wygrza¢ w saunie? Na pewno sg tacy, ale dla
calej reszty basen jest §wietnym rozwigzaniem.

Squash — sport, ktory szturmem zdobyt rzesz¢ fandw. Intensywny i dynamiczny,
swietny dla fanow rywalizacji, ale nie tylko. Poprawia kondycje, koordynacje i
poczucie rownowagi. Oraz, przede wszystkim, samopoczucie. Uwaga — to wciaga.
Nordic Walking — podrasowana forma spaceru. Dwa niepozornie wygladajace kijki
sprawia, ze przechadzka bedzie efektywniejsza. Taka forma spaceru pomoze
wyrzezbi¢ 1 wysmukli¢ sylwetke, nie obcigzajac przy tym zanadto stawow.

Zajecia fitness — wymagaja systematycznosci, ale przynosza wspaniale rezultaty. Na
sitowniach 1 w klubach fitness prowadzone s3 rézne rodzaje treningu, takie jak cross
fit, zumba, pilates czy wiele innych. Kazdy moze znalez¢ co$, co bedzie mu
odpowiadato pod wzgledem intensywno$ci i zaawansowania, a obecno$¢ instruktora
pozwoli zmniejszy¢ do minimum zagrozenie urazami czy kontuzjami.

Skakanka i hula hoop — a takze hulajnoga, rolki czy inne formy aktywnosci, ktore
pozwola nam znowu poczuc¢ si¢ jak dziecko. Poprawig humor, nastroj i kondycje —
skakanka czy rolki to §wietna forma treningu cardio, a hula hoop pomoze wysmukli¢
talie.

ZOBACZ JESZCZE INNE FORMY SPEDZANIA CZASU WOLNEGO -
S WYJATKOWYCH PROPOZYCJI


https://obk.pl/jak-skutecznie-spalac-kalorie-podczas-treningu/
https://obk.pl/jazda-na-rolkach-predkosc-przyjemnosc-i-zdrowie/

Aktywne oraz kreatywne spgdzanie czasu niesie ze sobg wiele korzysci. Przede

wszystkim poprawia samopoczucie i wyzwala kreatywno$¢. Swiadomosé produktywnego
spedzania czasu potrafi pozytywnie nastroi¢ na reszt¢ dnia. Aktywno$¢ w czasie wolnym
pomaga takze roztadowac napiecie, zniwelowaé zmeczenie i, co najwazniejsze,

ma nieoceniony wptyw na nasze zdrowie oraz kondycje. Zobacz, jakie sposoby spedzania
wolnego czasu spodobajg Ci si¢ najbardziej.

1. Gotowanie — przyjemne z pozytecznym

Kazdy musi je$¢. Dlaczego wigc nie zamieni¢ nudnego obiadu na ciekawy wykwintny
positek? Spedzanie wolnego czasu na gotowaniu moze okazaé si¢ bardzo pozyteczne.
Gotowanie poszerza kulinarne horyzonty, szlifuje kucharskie umiej¢tnosci. Nie musisz i8¢
na duze zakupy — na pewno znajdziesz ciekawe przepisy z produktéw, ktore znajdziesz

w swojej kuchni. Nawet z resztek da si¢ skomponowaé wyjatkowe danie.

Co wigcej — wspodlne gotowanie z rodzing lub w gronie przyjaciot moze okazaé si¢ §wietng
zabawag, a przygotowywanie zdrowych 1 ciekawych positkow moze zapoczatkowac¢ Twoja
nowa pasje.



2. Zabawy plastyczne — wyzwalanie kreatywnosci

Aby uprawia¢ sztuke, nie musisz mie¢ specjalnych zdolnos$ci i drogich przyboréw. Pomysty
na kreatywne formy spedzania czasu wolnego sg nieskonczone. Moze to by¢ malowanie

na niewielkich podobraziach, rzeZbienie w glinie, ktora utwardza si¢ samoistnie albo

w piekarniku. Mozesz postawi¢ na haftowanie prostych wzoréw lub napiséw na koszulkach
lub przy pomocy tamborka. Tworzenie barwnych kolazy z wycinanek z gazet r6wniez moze
okazac si¢ Swietng zabawa.

Jesli chodzi o sztuke — nie ma ograniczen. Ponadto korzysci z zaj¢¢ plastycznych to migdzy
innymi uwolnienie nagromadzonych emocji, zmniejszenie poziomu napigcia oraz stresu.

A przy okazji otrzymujesz wlasnorgcznie wykonang ozdobe, ktérag mozesz powiesi¢

na $cianie albo postawi¢ na potce.
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3. Spacery — aktywne spedzanie czasu na wolnym powietrzu

Spacer wydaje si¢ by¢ rzecza niezwykle prozaiczng. Nic bardziej mylnego. Codzienne
chodzenie nie tylko wzmacnia naszg aktywno$¢ fizyczna, ale i jest szansg na kreatywne
spedzanie czasu wolnego. Spacery to szansa na odkrywanie nowych, niezwyklych miejsc,
dlatego warto wybrac¢ si¢ na spacer z aparatem. Jesli mieszkasz w miescie, wyrusz szlakiem
ciekawej architektury, odkrywaj oryginalne murale i fotografuj wszystko, co wyda ci si¢
interesujace.

Rownie ciekawe sg spacery na tonie natury, w lesie lub poza miastem, na ktorych
angazujacym zaj¢ciem bedzie fotografowanie zwierzat lub nietypowej roslinnosci.



4. Sportiinne aktywne formy spedzania czasu wolnego

Powodow, dla ktorych warto utrzymywac kondycj¢ fizyczng jest wiele. Nie kazdy jednak
odnajduje si¢ w grach zespotowych lub w bieganiu na dlugie dystanse. Nic straconego!
Sposoby na spedzanie wolnego czasu to takze wycieczki rowerowe, jazda na hulajnodze,
wspinaczka po gorach i wzgorzach niedaleko domu. Ciekawe ¢wiczenia mozna
wykonywa¢ nawet nie wychodzac z domu.

Warto poswieci¢ chociaz 30 minut dziennie na ¢wiczenia rozciagajace, ktore pomoga
skutecznie zniwelowa¢ bol migséni lub nawracajacy bol plecéw. Na tym pomysty si¢ nie
koncza — mozna polaczy¢ ¢wiczenia fizyczne z duchowymi. Kazdy czas jest dobry, ale
zacza¢ uprawiac joge albo medytacje. Gwarantujemy, ze po takich ¢wiczeniach poczujesz si¢
o wiele lepie;j.



5. Wycieczki krajoznawcze

Weekend lub wolny dzien w tygodniu to najlepszy powdd, aby spedzi¢ czas poza domem.
Warto wyruszy¢ wtedy za miasto na cieckawg wycieczke krajoznawczg. Celem podrézy moga
by¢ muzea, parki, zabytki albo inne miejsca, ktoérych nie wypada nie zobaczy¢ na wlasne
oczy. Jednym z takich miejsc jest Kopalnia Soli ,,Wieliczka”. Jedna z najbardziej
wyjatkowych atrakeji Polski — nie bez powodu wpisana na liste §wiatowego dziedzictwa
UNESCO. Dlaczego warto zobaczy¢ ,,Wieliczke™? Jest to przede wszystkim zabytek

o nieocenionej warto$ci historycznej. W kopalni dziatajacej od XIII wieku zachowaty si¢
oryginalne wyrobiska, chodniki oraz narzedzia przez lata stuzace do wydobywania soli.



Wielickie podziemia odkrywaja przed turystami niezwykle skarby natury — solne stalagmity
i stalaktyty, ktore ozdabiaja komory oraz podziemne jeziora solankowe. To jednak nie
wszystko — ,,Wieliczka” to takze skarb kultury. Zwiedzajac Tras¢ Turystyczng podziwiasz
wyjatkowe podziemne kaplice z fascynujacymi dzietami sztuki. Najwazniejszym
przystankiem Trasy jest jednak niezwykta kaplica $w. Kingi, w ktorej wszystko — od ottarza,
przez figury, ptaskorzezby, az po zyrandol wykonane zostalo z soli.

Zrodto: https://www.primoris.eu/nasza-misja/ochrona-zdrowia

CIEKAWOSTKI
Jak spedza¢ wolny czas? 5 rzeczy ktdre warto robi¢ w czasie wolnym.

https://www.youtube.com/watch?v=fPqEGySAjUY

Jak owocnie spedzaé wolny czas?

https://www.youtube.com/watch?v=0Q2FHQaWO0tNQ

Jak ludzie spedzali czas wolny 150 lat temu? | Sekrety Warszawy #3

https://www.youtube.com/watch?v=kZV W{xpMvh4

Czas wolny wczoraj 1 dzi$

https://www.youtube.com/watch?v=8SD11PkFAdI



https://www.primoris.eu/nasza-misja/ochrona-zdrowia
https://www.youtube.com/watch?v=fPqEGySAjUY
https://www.youtube.com/watch?v=Q2FHQaW0tN0
https://www.youtube.com/watch?v=kZVWfxpMyh4
https://www.youtube.com/watch?v=8SD1lPkFAdI




