
                                                    Dzień dobry 
     Witam was serdecznie . Mam nadzieję, że piękna pogoda zachęca was do 
aktywności. Wierzę, że nie brakuje wam pomysłów na zabawy ruchowe.  
Jeżeli będziecie chcieli poćwiczyć w domu przesyłam propozycję ćwiczeń z 
prowadzeniem. Jeżeli macie możliwość wykorzystajcie filmik i wraz z prowadzącą 
wykonujcie ćwiczenia. Rozpocznijcie od rozgrzewki a następnie przejdźcie do 
ćwiczeń i wykonajcie jedną lub najlepiej dwie serie ćwiczeń. 
 rozgrzewka 
https://www.youtube.com/watch?v=hOLYcEUTxtk 
trening obwód 
https://www.youtube.com/watch?v=K6-xORZ_2bQ 
 
   Zachęcam ćwiczcie każdego dnia dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Dziękuję 

wszystkim, którzy pamiętają o wypełnianiu i wysyłaniu do mnie Dzienniczków. Proszę 

przesyłajcie do mnie wypełnione Dzienniczki co 2 tygodnie. Czekam na Dzienniczki 

od 6-24 IV do końca tygodnia. 

                                           Pozdrawiam was serdecznie.  A. Radzikowska 
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