Witajcie!

Mam nadzieje, ze wszyscy czujg sie dobrze i dobre humory was nie opuszczajg pomimo braku
kontaktéw z kolegami ,twarzg w twarz”. Przypominam o prowadzeniu Dzienniczka aktywnosci
fizycznej. Dzi$ rowniez przypominam i zachecam do ruchu zwtaszcza, ze prawdopodobnie duzo czasu
spedzacie w pozycji siedzacej. Dzisiaj towarzyszy nam piekna pogoda. Zachecam do éwiczen na
Swiezym powietrzu: balkonie lub tarasie. Mozecie wykonywaé proste zestawy ¢éwiczen, ktore znacie
pamietajgc o poszczegdlnych partiach miesniowych : szyja, ramiona, tutéw ( brzuch ,grzbiet, posladki)
nogi, ¢wiczenia w podskokach i rozciggajgce . Schemat jak na naszych rozgrzewkach! Wierze w wasza
kreatywno$¢ jednak jezeli brakowatoby wam pomystéw mozecie skorzysta¢ z podpowiedzi

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

Pozdrawiam was serdecznie.


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

