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                                                Witam wszystkich 
      Dzisiaj coś do obejrzenia i poczytania  z zakresu edukacji zdrowotnej a tematem 
będzie Stres - czym jest i jak go redukować. Zachęcam abyście obejrzeli krótki filmik, 
z którego dowiecie się czym jest stres, co to jest stres pozytywny i negatywny oraz jakie 
są sposoby rozładowania  stresu. Po obejrzeniu filmu sięgnijcie  do ciekawego moim 
zdaniem artykułu -Systematyczny ruch lekiem na stres. dr hab. Monika Łopuszańska-
Dawid. Skorzystajcie z poniższych linków 
 
film     https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU 
artykuł   https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/systematyczny-ruch-lekiem-
na-stres   
 
   Zachęcam was do zorganizowania sobie tak dnia, aby wygospodarować czas na 
aktywność ruchową. Wykorzystajcie możliwości organizowania różnego rodzaju ruchu 
na świeżym powietrzu oczywiście z przestrzeganiem wyznaczonych ograniczeń, które 
zakłada walka z wirusem.  Życzę pomysłowości i wytrwałości. 
 
                                                     Pozdrawiam   A. Radzikowska  
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