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26 lutego 2019

12.02.2019r. w Zespole

Szkdt Zawodowych Nr 1 im. majora H. Dobrzanskiego w Bychawie, odbyty sie

zajecia fitness dla dziewczat i pan z Bychawy i okolicy, pod nazwa BqdZ Fit z ,Hubalem”. Pierwsza edycja
tego typu zajec

fitness odbyta sie we wrzesniu 2018r i cieszyta sie duzym zainteresowaniem

wsrod dziewczat i kobiet. Stad pomyst na zorganizowanie ponownie imprezy, ktérej celem byta promocja
aktywnosci ruchowej, w szczegolnosci roznych form fitness, zdrowego stylu zycia

i odzywiania oraz integracja miedzypokoleniowa. Organizatorom zalezato, na tym aby

zacheci¢ do aktywnosci zaroéwno dziewczeta, jak i ich mamy. Zainteresowanie zajeciami

przerosto nasze oczekiwania. W wypetionej po brzegi sali gimnastycznej

¢wiczyly uczennice, mamy z cérkami, kobiety pracujace w réznych instytucjach,

nauczycielki, panie na emeryturze - innymi stowy kobiety w réznym wieku.

Tym razem w programie
zaje¢ znalazly sie:

energetyczna Zumba, ktdra taczy w sobie elementy aerobiku i tanca,

TBC - trening catego ciata o umiarkowanej intensywnosci z wykorzystaniem
roznego rodzaju ciezarkdw, tasm, pitek itp.

Tabata - krotki, interwalowy trening przyspieszajacy metabolizm,

¢ ¢wiczenia na zdrowy kregostup oraz stretching.

Kazda uczestniczka mogta

wzia¢ udzial we wszystkich treningach lub wybra¢ odpowiednia dla siebie forme
¢wiczen. W trakcie imprezy przygotowano kilka atrakcji. Mozna byto dokonac
pomiarow i analizy sktadu ciata, okresli¢ wiek metaboliczny oraz uzyskac

informacje o zdrowym stylu zycia i odzywiania. W przygotowanej Fit Kawiarence mozna
byto posili¢ sie zdrowymi produktami i wymieni¢ przepisami. Wsrod

przyrzadzonych przekasek znalazly sie m.in.: jabtka, mikro kanapki z pieczywa zytniego
na zakwasie z pasta ze stonecznika i suszonych pomidordw, fit ,smalczykiem ” z


https://bychawa.pl/badz-fit-z-hubalem/

fasoli, batony muesli, ciastka owsiane, kokosowe, ciastka z ciecierzycy, fit
brownie, kaszak i rafaello z kaszy jaglanej, babeczki marchewkowe i dyniowe,
ciasto kokosowe bezglutenowe z czekolada, stone krakersy z ziaren.

Zajecia Bqd? Fit

z ,Hubalem” odbyly sie z inicjatywy pani Joanny Mendykowskiej -

instruktorki fitness i nauczycielki wychowania fizycznego w ZSZ Nr1 w Bychawie,
ktora zorganizowata spotkanie i przeprowadzila trening razem z paniami: Jolanta
Konieczna - Rapa - instruktorka fitness i nauczycielka wychowania fizycznego z
Bystrzycy Starej oraz Katarzyna Maciejczyk - nauczycielka wychowania fizycznego
z ZSZ Nr 1 w Bychawie.

Wszystkim uczestniczkom

dziekujemy za obecnosc¢ i wspolne, aktywne spedzenie popotudnia i wieczoru. Zachecamy
do systematycznej aktywnosci dla zdrowia, sylwetki, urody i dobrego

samopoczucia oraz do zdrowego odzywiania.

Do zobaczenia na
kolejnej edycji Badz Fit z ,Hubalem”.
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