Dzieh dobry

Witam wszystkich. W kolejnym tygodniu zachecam was, abyscie nie zapominali o ¢wiczeniach
kazdego dnia. Bardzo prosze tez o przesytanie Dzienniczkow aktywnosci a ostatni okres.

Dzisiaj proponuje inng niz dotychczas forme ruchu a mianowicie taniec. Jest to jedna z form
aktywnosci fizycznej. Taniec, wptywa nie tylko na poprawe sity miesni, ale takze zwieksza
elastycznos¢ ciata. Uczac sie krokéw tanca czy uktadéw poprawiamy koordynacje ciata i poczucie
rytmu. Taniec powoduje Zze stajemy sie  bardziej gibcy i lepiej radzimy sobie nawet ze
skomplikowanymi ¢wiczeniami. Taniec pozwala roztadowaé emocje, poprawia samopoczucie i
pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Uklady taneczne zawsze wymagajg skupienia, a takze éwicza
pamiec.

Zapraszam, abyscie obejrzeli przestane filmiki znajdziecie tam krétki uktad do piosenki Viki Gabor.
Jezeli zaciekawi was taka forma ruch mozecie szuka¢ kolejnych inspiracji w Internecie.

https://www.youtube.com/watch?v=_niF6s8tbZE
https://www.youtube.com/watch?v=17lvmkNZ7vs&t=821s
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