NAJLEPSZE APLIKACJE MONITORUJACE AKTYWNOSC FIZYCZNA

Najlepsza aplikacja do BIEGANIA
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2. Nike+ E X
Aplikacja, ktéra poza monitoringiem postepdéw treningowych oraz 764.4mi
pomiarem ilosci spalanych kalorii, posiada réwniez wbudowany Ak oy e
odtwarzacz muzyki. Aplikacja skupia sie na bieganiu i dopingowaniu
naszej aktywnosci. Poza standardowym pomiarem wynikéw, mozliwosci 1 il esscac. 2201
ich zapisani i udostepniania dla znajomych oferuje kilka drobnych 2w | 2109

dodatkéw motywujgcych. Jednym z nich sg wiwaty od naszych
znajomych, za kazdym razem gdy ktos skomentuje, badzZ tez da lajka dla
naszej obecnej aktywnosci.

It's a dead heat.
You're neck and neck with Jessica C.

3. Ground Miles

To $wietna aplikacja dla chodziarzy, ktéra pozwala na pomiar
przemierzanej odlegtosci oraz spalanych kalorii. Poza tym jest
bardzo prosta, intuicyjna i przyjazna w uzyciu. Dzieki niej,
tatwiej osiggniesz cel pokonania 10 000 krokéw dziennie.
Chodzenie to bardzo prosta, ale przede wszystkim bezpieczna
aktywnos¢ fizyczna dla oséb w kazdym wieku, dlatego mozna
czerpac z niej przyjemnos$¢ wspdlnie z najblizszymi. Jako
doskonata forma ¢wiczen aerobowych zwiekszajgcych poziom
energii w organizmie, obnizajacych zte skutki stresu i

korzystnie wptywajacych na sen efektywnie zmniejsza ryzyko
chordb serca.



4. Samsung Health

Jesli jestescie uzytkownikami ﬁi,., "w e 77,,,, ’N R
smartfonéw Samsung, to w zasadzie ;
powinniscie zada¢ sobie pytanie, czy w ogodle m W \
potrzebujecie instalowac jakagkolwiek (92, | \ [
aplikacje sportowg, skoro macie juz \,_/”

w standardzie Samsung Health. Przez lata Auo X

zostata rozwinieta tak, ze obecnie jest jedna . =
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z najlepszych aplikacji fitness na Androida.

Wybadr ¢wiczen jest duzy, a wyglad i prostota
obstugi stojg na wysokim poziomie.

Aplikacja sportowa na ROWER

1. Strava Cycling
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Ta aplikacja dogania gwiazdorskie Endomondo. Dzieki
p ] g g & 00:50:21 1 43 #}; Best way tostartthe day

s ago by Evely

technologii Google Maps, uzytkownik tej aplikacji ma

dostep do mapy, za pomocg ktérej moze sledzi¢ swojg i \
trase. Aplikacja dokonuje ponadto pomiaru 9 o 3 0 =T
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pokonanych dystanséw, czasu spedzonego na - 49:06 6.3
siodetku, a nawet liczby osdb, ktére jadg razem z nami i L Al
tg sama droga. Strava Cycling jest aplikacjg sportowa l .o .
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na androida, dajgcg mozliwos¢ wyznaczania sobie listy i
wyzwan (tzw. Join) oraz poréwnywania swoich ° B © ®
sukcesdéw z osiggnieciami innych uzytkownikéw. < i d k < t
Aplikacje przydatne do éwiczen w DOMU lub na SItOWNI
1. Calorie Counter
Osoby, ktére koniecznie chca stracic¢ zbedne TET) EYEn v s
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kilogramy, zapewne siegng po te darmowg aplikacje

na androida. Zanim éw program stanie sie naszym

dobrym kompanem, musimy wprowadzi¢ do niego 16354 2342 P
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kilka podstawowych informacji. Aplikacja musi T —— orwe e
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kalorycznos$ci positkdw oraz naszg aktywnosé
fizyczng. W oparciu o te dane, Calorie Counter

przygotuje specjalny raport, na podstawie ktorego
uzyskamy informacje, jak dtuga droga jeszcze przed nami.



2. Daily Yoga

Ta aplikacja jest szczegdlnie godng polecenia aplikacjg sportowa dla
¢wiczacych w domu lub na sitowni. Ten program to skarbnica
materiatow treningowych, mozliwos$¢ dzielenia sie sukcesami z innymi
uzytkownikami oraz bogata baza utworéw muzycznych. Aplikacja daje
nam mozliwos¢ wyboru treningdw. Mamy tu na przykfad treningi
odchudzajgce, poprawiajgce rownowage czy sitowe.

3. Virtual Gym

Jest to doskonata domowa aplikacja, w ktdrej znajdziemy wszystkie
interesujgce nas funkcje, w jakie tego typu program powinien by¢
wyposazony, plus catg game ¢wiczen. Aplikacja fitness podobna do
Workout Trainer i Jefit. Tym razem wskazowek udziela ci Brad Fit :)
Instrukcje pokazywane sg w formie animacji 3D. Stworzenie
darmowego profilu online umozliwia dostep do ponad 800 éwiczen i
100 plandw treningowych. Program nadaje sie zardwno do treningu
w domu, jak i na sitowni.

4. 30 Day Fitness Challenge
30 Day Fitness Challenge to aplikacja, ktora
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dostarcza gotowych zestawdw ¢wiczen na

wzmochienie organizmu. Zajecia sg rozpisane
na 30 dni i dostosowane do trzech poziomoéw
—
trudnosci: tatwego, Sredniego i v
profesjonalnego. 30 Day Fitness Challenge

w domu, a nie majg jeszcze pomystu na to jak """“""
rozpoczg¢ swojg przygode z codzienng ;

aktywnoscig fizyczna.

© Daily Yoga Poses...

€ Plank # 9 30 Day Fitness Challenge

L CHALLENGES  INSTRUCTION
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to propozycja dla osoéb, ktére lubig éwiczy¢ 00:47 @
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Do the mountain pose to ...
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Do the chair pose

Do the cross beam pose

Do the cow face pose
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Do the king dancer

pose

SCIENCE

Zachecam do korzystania z powyzszych aplikacji, a na poprawe kondycji proponuje:

https://www.youtube.com/watch?v=vpoDv1ZELew

Zrédto: rodzinazdrowia.pl, benchmark.pl
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& & AbsWorkout

i Do the bow pose

‘. Abdominal Crunch

'@ Bicycle Crunch

*"  BudDog

‘g, Long Am Crunch

“linstalki

. OnelegBidge
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