
Biegiem, rowerem, hulajnogą... czas na plener!
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Pamiętajmy, że to właśnie umiarkowany i systematyczny wysiłek fizyczny neutralizuje skutki

długotrwałej pracy i stresu. Spacer, nordic walking, bieganie, jazda na rowerze czy rolkach, to kilka

opcji z bardzo szerokiej gamy sportów, które można uprawiać na świeżym powietrzu.

Znajdź codziennie przynajmniej 30 minut na aktywność w plenerze. Jeśli nie możesz sobie na to

pozwolić – ćwicz chociaż trzy razy w tygodniu.

Zdrowie pod kontrolą

W wypadku ozdrowieńców, którzy przeszli COVID-19, w drogę warto zabrać ze sobą

pulsoksymetr. Urządzenie może znajdować się na palcu, podczas trwania aktywności fizycznej.

Dzięki niemu możemy kontrolować saturację (nasycenie krwi tlenem) oraz tętno. 

Bądź turystą

Jeśli wciąż brakuje Ci motywacji do ćwiczeń, włącz się w akcję „Bądź turystą w swoim

mieście – poczuj Kraków”. Celem wędrówek mogą być miejsca, których jeszcze nie

odwiedziliśmy. Rowerem, spacerem, biegiem... w poszukiwaniu nowych widoków Krakowa!

Wycieczki rowerowe – poznaj trasy

Rowerem wokół Nowej Huty

Rowerem przez jedno miasto i trzy kraje

Rowerem na Bagry

Rowerem do Przylasku Rusieckiego

Rowerem w poszukiwaniu fontanny prof. Zina

Aktywni w plenerze – mapa obiektów sportowych.
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https://www.krakow.pl/aktualnosci/248868,33,komunikat,badz_turysta_w_swoim_miescie___poczuj_krakow__nowa_odslona_projektu.html?_ga=2.39919780.784407174.1619612759-1738368980.1617452980
https://www.krakow.pl/aktualnosci/248868,33,komunikat,badz_turysta_w_swoim_miescie___poczuj_krakow__nowa_odslona_projektu.html?_ga=2.39919780.784407174.1619612759-1738368980.1617452980
https://telewizja.krakow.pl/?videos=krakow-w-formie-rowerem-wokol-nowej-huty&_ga=2.118153292.434517497.1620464634-901995397.1620161447
https://www.krakow.pl/aktualnosci/249584,202,komunikat,krakow_w_formie___rowerem_przez_jedno_miasto_i_trzy_kraje.html?_ga=2.214099666.434517497.1620464634-901995397.1620161447
http://ztp.krakow.pl/bagry/
https://www.krakow.pl/aktualnosci/249016,202,komunikat,rowerem_przez_krakow___w_strone_przylasku_rusieckiego.html?_ga=2.111619140.1982139698.1619674751-564272568.1594828014
http://www.krakow.pl/aktualnosci/248458,26,komunikat,krakow_w_formie___rowerem_w_poszukiwaniu_fontanny_prof__zina.html?_ga=2.159253626.1982139698.1619674751-564272568.1594828014
http://www.krakow.pl/aktualnosci/248458,26,komunikat,krakow_w_formie___rowerem_w_poszukiwaniu_fontanny_prof__zina.html?_ga=2.159253626.1982139698.1619674751-564272568.1594828014
https://www.krakow.pl/https:/www.krakow.pl/start/247812,artykul,sport_w_krakowie.html/247778,artykul,sport_w_krakowie___zobacz_na_mapie.html
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