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Temat: Gimnastyka ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe.

Witam Was

Kwarantanna domowa si¢ przedtuza, dlatego bardzo wazne jest abyscie te
trudne dni nie spedzali w wigkszosci przed komputerem, ale aktywnie, jezeli to
mozliwe, to we wlasnym ogrodku, podworku.

Sytuacja na tg chwile nie pozwala, aby to byly ¢wiczenia cho¢by w matych
grupach, dlatego dalej proponuje Wam ¢wiczenia indywidualne dzi$
poprawiajace sylwetke 1 postawe.

Cwiczenia, ktore proponowatem Wam przez ponad miesiac mozna powtarzaé
i przeplata¢ w codziennej aktywnosci. Nadal prosz¢ Was o przesylanie
dzienniczkéw aktywno$ci wg. mojego wzoru lub wiasnej inwencji, gdyz na
oceng roczng bedzie si¢ sktadata aktywnos¢ fizyczna w domu, a nie mam innej
mozliwosci sprawdzenia Waszej aktywnosci.

Pierwszy film to ¢wiczenia ktoére mozecie wykonywaé codziennie - poprawia
waszg postawe.

https://www.youtube.com/watch?v=h KAgJez1Fk

Drugi film pozwoli Wam skorygowaé odstajace topatki 1 poprawi¢ ksztalt
plecow.

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

Jeszcze raz zachecam do ¢wiczen zyczge powodzenia i1 zdrowia, a takze
szybkiego powrotu do szkoty.

Mirostaw Ryba
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