
Witajcie! 

    Mam nadzieję, że wszyscy czują się dobrze i dobre humory was nie opuszczają pomimo braku 

kontaktów z kolegami  „twarzą w twarz”. Przypominam o prowadzeniu Dzienniczka aktywności 

fizycznej. Dziś również przypominam i zachęcam do ruchu zwłaszcza, że prawdopodobnie dużo czasu 

spędzacie w pozycji siedzącej. Dzisiaj towarzyszy nam piękna pogoda. Zachęcam do ćwiczeń na 

świeżym powietrzu: balkonie lub tarasie. Możecie wykonywać proste zestawy ćwiczeń, które znacie 

pamiętając o poszczególnych partiach mięśniowych : szyja, ramiona, tułów ( brzuch ,grzbiet, pośladki) 

nogi, ćwiczenia w podskokach i rozciągające . Schemat jak na naszych rozgrzewkach! Wierzę w waszą 

kreatywność jednak jeżeli brakowałoby wam pomysłów możecie skorzystać z podpowiedzi  

https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g 

Pozdrawiam was serdecznie.  

https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g

