
Witam wszystkich! 

 

Przesyłam kolejną propozycję ćwiczeń, które są możliwe do wykonania  

w warunkach domowych. Zachęcam Was, abyście w trakcie zajęć, w dowolnym 

momencie dnia podejmowali aktywność fizyczną, aby m. in. poprawić sobie 

humor. Pamiętajcie, że podczas wysiłku fizycznego wydzielane są endorfiny -

hormon szczęścia. A więc chcecie uniknąć nudy, pozbyć się rozdrażnienia –

zabierzcie się do ćwiczeń! Czas ćwiczeń oraz ilość powtórzeń dostosujcie do 

swoich możliwości. 

Zestaw ćwiczeń z butelkami 

https://www.youtube.com/watch?v=7znb_W0GWUE 

Stretching statyczn y 

https://www.youtube.com/watch?v=G1d4rcrVMXk 

 

Proszę odnotujcie swoją aktywność w Dzienniczku.  

 

ZOSTAŃ W DOMU - CHROŃ ŻYCIE 

https://www.youtube.com/watch?v=7znb_W0GWUE

