Hej! Tu Magmis!

Kazdy z nas ma w sobie supermoce - sitg, wytrwatos¢ i odwage.
One nie pojawiaja sie od razu, ale rosng powoli, gdy codziennie
robimy mate kroki.

Dlatego przygotowatem dla Ciebie Magmisiowe Wyzwanie!

Razem bedziemy ¢éwiczyé¢, uczy¢ sie systematycznosci
i sprawdza¢, jak z kazdym dniem wzrasta Twoja sit i sprawnosc¢!

Nie musisz by¢ sportowcem, zeby zaczac¢.

Wystarczy, ze wybierzesz jedno ¢wiczenie, ktore lubisz - a ja
pokaze Ci, jak z niego zrobi¢ przygode na caty tydzien!

Gibamy? No to uwaga...
Zaczynamy nasz3 wspolna podréz po kondycje i dobra zabawe!
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CASODNAW VZIWANTAY

1. Nie zaczynaj samodzielnie!

Zanim podejmiesz wyzwanie, popros kogos dorostego, aby pomadgt Ci wystartowaé

i sprawdzit, czy wszystko robisz prawidtowo. Moze to by¢ rodzic, opiekun, nauczyciel WF,
starsze rodzenstwo albo inna zaufana osoba.

Pokaz jej zasady Magmisiowego Wyzwania i wspolnie wykonajcie pierwszy trening.
Dorosty zwréci uwage, czy Twoja technika jest bezpieczna i wtasciwa.
Jesli wszystko bedzie w porzadku — mozesz dziata¢ juz samodzielnie.

2. Czas decyz;ji!

To Ty decydujesz, co stanie sie¢ Twoim wyzwaniem. Moga to by¢ na przyktad przysiady,
pajacyki, skoki, brzuszki albo inne ¢wiczenie, ktdore lubisz. Oméw swoj pomyst z dorostym
- wspolnie wybierzecie to, co bedzie dla Ciebie najlepsze.

Kazdy rodzaj aktywnosci powinien mie¢ wtasng tabelke. Chcesz trenowac tylko przysiady?
Swietnie — wystarczy jedna. Masz ochote sprébowac takze pajacykéw i brzuszkow?
Wydrukuj dwie lub trzy tabelki i wpisz je osobno.

3. Twoj pierwszy wynik

Na poczatek sprawdzmy, ile dasz rade zrobi¢! Wybierz wyzwanie i sprobuj — ale pamietaj,
by wykonywac je spokojnie i prawidtowo. Nie chodzi o to, zeby bolato czy zebys sie
wyczerpat. Zatrzymaj sie wtedy, gdy poczujesz, ze wystarczy.

To bedzie Twéj wynik poczatkowy — czyli punkt startu! Zapisz go w tabelce, a za tydzien
poréwnasz, co si¢ zmienito.

4. Plan wyzwania

Cwiczymy razem od poniedziatku do soboty. W niedziele robimy przerwe — nawet
sportowcy maja dzien odpoczynku! Kazdego dnia sprobuj zrobi¢ swoje ¢wiczenie cztery
razy, ale nie od razu! Roztdz to na caty dzien — na przyktad raz rano, raz po szkole, raz po
obiedzie i raz wieczorem. Dzigki temu Twoje ciato ma czas na odpoczynek. W tabelce
znajdziesz miejsce na swoje uwagi — napisz, czy trening byt superlekki, zwyczajny, czy
naprawde meczacy.

5. Sprawdzmy co osiggnelismy!

Minat tydzien? Swietnie! Czas na wielki finat — w poniedziatek powtarzasz prébe

z pierwszego dnia. Policz, ile uda Ci si¢ zrobi¢ teraz. Zobaczysz, ze Twoje ciato potrafi w
iecej niz tydzien temu - to prawdziwa magia ruchu! Kazde dodatkowe powtorzenie to Twadj
nowy rekord i powod do dumy.

Pamigtaj — Magmisiowe Wyzwanie to zabawa i zacheta do aktywnosci. To nie s3
zawody ani rehabilitacja. Jesli jestes zdrowy, traktuj je jako sposob dbania o kondycje.
Masz watpliwosci lub problemy zdrowotne? Porozmawiaj z dorostym. A jesli podczas
wyzwania co$ przestanie Ci pozwala¢ ¢wiczy¢ — zatrzymaj sie, odpocznij i wréc wtedy,
gdy poczujesz si¢ lepiej.
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