
Witam was! 

 

Ponieważ w najbliższym czasie nie będziemy się spotykać a ponadto nie 

jest wskazane wychodzenie na zewnątrz i kontakt z innymi, zachęcam Was do 

indywidualnej aktywności fizycznej .  

Proszę, aby każdy z Was założył „Dzienniczek aktywności fizycznej”, w którym 

codziennie będzie odnotowywał podejmowane formy ćwiczeń. Zapisujcie datę, 

rodzaj wykonywanych ćwiczeń oraz czas ich trwania np. 17 marca - ćwiczenia  

z piłką - 15 minut, 18 marca – rozgrzewka – 20 minut, itd. Zachęcam do 

ćwiczeń minimum 15 minut dziennie. Może to być np. wykonywanie ćwiczeń, 

które pamiętacie ze wstępnej części naszych lekcji ( rozgrzewka) z przyborami, 

które macie w domu np. piłki ,krążki, itp. Wśród Waszych ćwiczeń niech znajdą 

się: ćwiczenia szyi, ramion, tułowia, nóg a także ćwiczenia rozciągające. Mogą 

to być także skoki na skakance, tenis stołowy z kimś z domowników  

(potrzebujecie tylko rakiety, piłeczkę i zwykły stół). Zachęcam Was do szukania 

inspiracji korzystając z zasobów Internetowych np. pod hasłem „rozgrzewka” 

znajdziecie ciekawe propozycje.  

 

Chcesz się czuć komfortowo, wzmocnić swoją odporność a także uniknąć 

znużenia, zmęczenia, problemów z koncentracją i przede wszystkim wady 

postawy - ćwicz minimum 15 minut dziennie – codziennie  

 

Pozdrawiam!  

Nauczyciel wychowania fizycznego 


