
                                                           Dzień dobry  
 
     Witam wszystkich. W kolejnym tygodniu zachęcam was, abyście nie zapominali o ćwiczeniach 
każdego dnia. Bardzo proszę też o przesyłanie Dzienniczków aktywności a ostatni okres.  
    Dzisiaj proponuję inną niż dotychczas formę ruchu a mianowicie taniec. Jest to jedna z form 
aktywności fizycznej. Taniec, wpływa nie tylko na poprawę siły mięśni, ale także zwiększa 
elastyczność ciała. Ucząc się kroków tańca czy układów poprawiamy koordynację ciała i poczucie 
rytmu. Taniec powoduje że stajemy się  bardziej gibcy i lepiej radzimy sobie nawet ze 
skomplikowanymi ćwiczeniami. Taniec pozwala rozładować emocje, poprawia samopoczucie i 
pozwala lepiej radzić sobie ze stresem. Układy taneczne zawsze wymagają skupienia, a także ćwiczą 
pamięć.  
    Zapraszam, abyście obejrzeli przesłane filmiki znajdziecie tam krótki układ do piosenki  Viki Gabor. 
Jeżeli zaciekawi was taka forma ruch możecie szukać kolejnych inspiracji w Internecie. 
 
https://www.youtube.com/watch?v=_niF6s8tbZE                       
https://www.youtube.com/watch?v=I7IvmkNZ7vs&t=821s 
 
                                                                                            Pozdrawiam 
                                                                                                              A. Radzikowska 
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