
                                     Dzień dobry. 
  Mam nadzieję, że świąteczny czas spędziliście miło. Teraz czas na powrót do 
pracy. Zachęcam was do codziennej aktywności.  Dzisiaj proponuję ćwiczenia 
wzmacniające, do których wykorzystacie krzesło. W załączeniu przesyłam linki do 
dwóch materiałów . wybierzcie dowolny. Proszę, zwróćcie uwagę, aby tak ustawić 
krzesło by podczas wykonywanych ćwiczeń nie przesuwało się . 
  Dokumentujcie waszą aktywność w dzienniczku. Termin kolejnego przesłania do 
mnie wypełnionych dzienniczków to 25 IV. Czekam na korespondencje od 
spóźnialskich, którzy do tej pory nie przedstawili dzienniczka. Przypominam jest on 
obowiązkowy i podlega ocenie.  
                                                Pozdrawiam. A Radzikowska  
Ćwiczenia wzmacniające z krzesłem 
https://www.youtube.com/watch?v=9JmCztLxZYM 
 
https://www.youtube.com/watch?v=XbP-xN5uBVg&list=PLZ2X-9LnwIVHvsZ6gk-
eDYw_Ukgu16Bvu&index=6 
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