Dzień dobry kochani, oczywiście piszemy to, co na czerwono. 






Lekcja

Temat: Sprzęt rekreacyjny: wewnętrzne urządzenia związane z rekreacją, wypoczynkiem i sportem. 

Kochanie nie drukować ino wypisać punkty i pooglądać zdjęcia.
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1. Basen wewnętrzny (kryty)
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2. Aquapark, to obiekt sportowo-rekreacyjny, rodzaj parku rozrywki, którego główną częścią są baseny kąpielowe.
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3. Sauna to pomieszczenie, w którym panuje wysoka temperatura i wysoka lub niska wilgotność (w zależności od rodzaju sauny), w którym spędza się od kilku do kilkunastu minut. Pobyt w saunie ma właściwości poprawiające krążenie. Po pobycie w saunie bierze się zwykle kąpiel w chłodnej wodzie.
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4. Korzystanie ze SPA

SPA - ogólne określenie zabiegów mających na celu poprawę zdrowia i samopoczucia oraz nazwa miejsca, w którym są one wykonywane: masaże, oczyszczanie skóry. 
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5. Hydromasaże czyli kąpiele wirowe, masaże i bicze wodne (masaże i związane z wodą).
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6.Jacuzzi potoczne określenie wanien z hydromasażem, czyli formą masażu wodnego.
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Kochani zazwyczaj hydromasażom poddajemy się indywidualnie zgodnie z zaleceniami na przykład lekarza, natomiast z jacuzzi możemy korzystać grupowo w ramach rekreacji ( 
7. Squash - dyscyplina sportowa polegająca na odbijaniu rakietą piłki o ścianę w sposób, który w maksymalnym stopniu utrudni ponowne odbicie piłki przez przeciwnika.
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8. Siłownia
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9. Pilaste – system ćwiczeń którego celem jest rozciągnięcie i uelastycznienie wszystkich mięśni ciała bez ich nadmiernego rozbudowywania. 
[image: image18.jpg]



10. Aerobic system treningu opartego na intensywnej wymianie tlenowej, czy różne ćwiczenia podczas których intensywnie oddychamy.  
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11. Joga – ćwiczenia relaksacyjne, medytacja, rozciąganie. 
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12. Inne: bilard, ping-pong.
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Kochani, może ktoś jeszcze sobie coś przypomni, proszę o propozycje ( 
