
WF 

28. 04 wtorek 

Temat: Gimnastyka ćwiczenia kształtujące prawidłową postawę. 

 

Witam Was 

Kwarantanna domowa się przedłuża, dlatego bardzo ważne jest abyście te 

trudne dni nie spędzali w większości przed komputerem, ale aktywnie, jeżeli to 

możliwe, to we własnym ogródku, podwórku. 

Sytuacja na tą chwilę nie pozwala, aby to były ćwiczenia choćby w małych 

grupach, dlatego dalej proponuję Wam ćwiczenia indywidualne dziś 

poprawiające sylwetkę i postawę. 

Ćwiczenia, które proponowałem Wam przez ponad miesiąc można powtarzać  

i przeplatać w codziennej aktywności. Nadal proszę Was o przesyłanie 

dzienniczków aktywności wg. mojego wzoru lub własnej inwencji, gdyż na 

ocenę roczną będzie się składała aktywność fizyczna w domu, a nie mam innej 

możliwości sprawdzenia Waszej aktywności. 

Pierwszy film to ćwiczenia które możecie wykonywać codziennie - poprawią 

waszą postawę. 

https://www.youtube.com/watch?v=h_KAqJez1Fk 

Drugi film pozwoli Wam skorygować odstające łopatki i poprawić kształt 

pleców. 

https://www.youtube.com/watch?v=A0EYRG5VFCk 

Jeszcze raz zachęcam do ćwiczeń życzę powodzenia i zdrowia, a także 

szybkiego powrotu do szkoły. 
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