l ] INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN MURES
PILURE

MINISTERUL EDUCATIEI $1 CERCETARII
O"if

AN

N 234/ 44 MAR 207(

ARIA GURRICULARK EBUCATIE EIZICH, SPORT SI| SANITATE

In atentia directorilor si profesorilor de educatie fizica din invitimantul preuniversitar muresean!

Asa cum am prezentat in adresa precedentd, miscarea fizicd trebuie sa fie prezenta si-n aceastd perioada de izolare la domiciliu,
aceasta aducénd beneficii importante unui stil de viata echilibrat. Dorim sa va informam ca la sectiunea Departamente a site-ului 1.S.J.
Mures, sub titlul de Documente educatie fizica 11, puteti gasi Lista cu aplicatiile mobile pentru miscarea fizied acas.

Rugim compartimentele de secretariat ale scolilor si informeze profesorii de educatie fizici si directorii unititilor de
Invataimant.

Vi multumim pentru atentie!

Inspector Scolar General,
prof. Claudiu-Gabriel BINDILA
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10 Aplicatii mobile pentru sport care te ajuta sa faci miscare acasi

1.8fit Workout and Meal Planner
2.Fitocracy

3.Endomondo — aplicatii pentru sport acasa
4.Caynax — acasd antrenamente

5.Jefit Workout

6.30 Day Fit Challenge Workout
7.SweatFlix

8.Aaptiv —aplicatii pentru sport acasa
9.The Johnson & Johnson Official 7 Minute Workout
10Fit Radio

8fit Workout and Meal Planner

O aplicatie de fitness gratuiti care iti pune la dispozitie o serie de exercitii pentru slabit, tonifiat sau
remodelare corporala. Imediat cum ai instalat-o pe telefon, aplicatia gratuita te ajuta si iti creezi un
program de exercitii pe masura nevoilor tale. Din aplicatie poti alege si retete si planuri de
alimentatie care si te ajute si ai o dieta echilibrata cat timp stai in casd. Aplicatia 8fit Workout and
Meal Planner este disponibild pentru iOS si Android.

Fitocracy

O aplicatie gratuita care include o multime de exercitii distractive. Aplicatia este gandité ca un joc
care te pune s iti depdsesti zona de confort, iar progresul tiu este apreciat de sute de persoane,
deoarece si ele, la fel ca si tine, sunt inscrise in aplicatie pentru cé isi doresc un stil de viata sinitos.
Vei gési aici antrenamente care te vor ajuta si te mentii in formi chiar daca stai acasa. Aplicatia
Fitocracy este disponibild pentru iOS si Android.

Endomondo- aplicatii pentru sport acasi

Aplicatia care iti permite sd-ti creezi propriul program de antrenamente pentru acasi. Este o
aplicatie gratuitd, dar daca iti doresti o monitorizare detaliati si alte planuri de antrenament, atunci
poti sa platesti un cost per luna si sa beneficiezi de mai multe optiuni. Cu ajutorul aplicatiei, in
timpul antrenamentului poti vedea caloriile consumate. Aplicatia Endomondo este disponibila
pentru i0S si Android.



Cavnax - acasi antrenamente

Aplicatia pentru care nu trebuie s parasesti confortul locuintei, dar care te ajutd sa faci migcare si si
te mentii in forma. Vei descoperi aici o multime de exercitii simple si eficiente care te vor ajuta si
pierzi in greutate, s iti imbundtitesti rezistenta, dar si sa iti cresti puterea de ansamblu a corpului.
Poti alege programul care ti se potriveste si sa schimbi pe masura ce corpul tu este mai antrenant.
Aplicatia Caynax este disponibild pentru i0S si Android.

Jefit Workout

Aplicatie pe care o vei considera drept antrenorul tiu virtual, care iti personalizeazi antrenamentele
in functie de pregétirea ta fizica. Vei gisi aici o serie de exercitii, vei invata care este postura corecti
pentru a evita accidentirile, dar §i ce miscari este bine si faci in functie de rezultatele pe care ti le
doresti. Aplicatia Jefit Workout este disponibila pentru iOS si Android.

30 Day Fit Challenge Workout

O provocare pentru 30 de zile pe care o poti accepta de acasa. O aplicatie pentru exercitii fizice pe
trei nivele de dificultate. Vei incepe cu un ritm mai slab, iar intensitatea va creste pe masura ce te
antrenezi. Aplicatia 30 Day Fit Challenge Workout este disponibila pentru iOS st Android.

SweatFlix

Aplicatia ideald pentru sport acasd deoarece iti oferd acces la peste 1.600 de antrenamente, fiecare
de 12 minute, unde vei gasi exercitii aerobice si de anduranti, pentru accelerarea metabolismului.
Vei putea incepe de la orice stadiu te afli: incepitor, mediu sau avansat. Aplicatia SweatFlix este
disponibild pentru 10S si Android.

Aaptiv — aplicatii pentru sport acasi
Aplicatie pentru exercitii fizice acasi care iti aratd peste 2.500 de antrenamente profesionist, printre
care fortd si yoga. Antrenamentele sunt eficiente, sustin cei care deja au incercat aplicatia, iar asta o

face drept aplicatia ideala pentru sport acasa. Aplicatia Aaptiv este disponibild pentru iOS si
Android.

The Johnson & Johnson Official 7 Minute Workout

Exercitii eficiente pe care le poti face de acasi si care te vor ajuta si te mentii in forma. Exercitiile
din aplicatie sunt diferite in functie de nivelul de pregatire pe care il ai. Toate exercitiile le poti face
lejer acasd in 7 minute, cu ajutorul unui scaun. Aplicatia The Johnson & Johnson Official 7 Minute
Workout este disponibila pentru iOS si Android.

Fit Radio

O aplicatie cu exercitii pentru acasa care iti pune la dispozitie si mai multe mixuri de muzica,
speciale pentru tipul de exercitii pe care l-ai ales: yoga sau fitness. Poti alege fie varianta gratuiti a
aplicatiei, fie o varianta contra cost care iti pune la dispozitie acces nelimitat la muzica si mixuri,
odata cu optiunea premium. Aplicatia Fit Radio este disponibila pentru iOS si Android.



