Witam was!

Poniewaz w najblizszym czasie nie bedziemy si¢ spotyka¢ a ponadto nie
jest wskazane wychodzenie na zewnatrz i kontakt z innymi, zachecam Was do
indywidualnej aktywnosci fizycznej .

Proszg, aby kazdy z Was zatozyt ,,Dzienniczek aktywnosci fizycznej”, w ktorym
codziennie bedzie odnotowywat podejmowane formy ¢wiczen. Zapisujcie date,
rodzaj wykonywanych ¢wiczen oraz czas ich trwania np. 17 marca - ¢wiczenia
z pitkg - 15 minut, 18 marca — rozgrzewka — 20 minut, itd. Zachgcam do
¢wiczen minimum 15 minut dziennie. Moze to by¢ np. wykonywanie ¢wiczen,
ktore pamigtacie ze wstepnej czesci naszych lekcji ( rozgrzewka) z przyborami,
ktore macie w domu np. pitki ,krazki, itp. Wsréd Waszych ¢wiczen niech znajda
si¢: ¢wiczenia szyi, ramion, tutowia, nog a takze ¢wiczenia rozciggajace. Moga
to by¢ takze skoki na skakance, tenis stotlowy z kim$§ z domownikow
(potrzebujecie tylko rakiety, piteczke i zwykty stot). Zachecam Was do szukania
inspiracji korzystajac z zasobow Internetowych np. pod hastem ,;rozgrzewka”

znajdziecie ciekawe propozycje.

Chcesz si¢ czu¢ komfortowo, wzmocni¢ swoja odpornos¢ a takze uniknac
znuzenia, zmeczenia, problemow z koncentracja i przede wszystkim wady

postawy - ¢wicz minimum 15 minut dziennie — codziennie

Pozdrawiam!

Nauczyciel wychowania fizycznego



