
      
                            Dzień dobry 
      Bardzo dziękuję wszystkim za przesłane Dzienniczki. Cieszę się, że wszyscy 
rozumieją jak ważne są codzienne ćwiczenia i wspaniale się z tego zadania wywiązują. 
Zachęcam, abyście nadal w czasie, w którym nie możemy się spotykać na lekcjach wf w 
szkole, poświęcali codziennie minimum 30 minut na ruch. Byłoby wspaniale, gdyby ten 
czas był dłuższy w ciągu dnia. Wiem, że większość z was poświęca godzinę a nawet 
dwie na różne ćwiczenia. Teraz, kiedy pogoda sprzyja aktywności na zewnątrz jest dużo 
możliwości: jazda na rowerze, gra w badmintona, zabawy z piłką, bieganie, zabawy z 
psem czy spacer. Kiedy pogoda nie zachęca do wyjścia możecie zajrzeć do 
przesyłanych przeze mnie ćwiczeń i starać się wykonać je w domu. 
 
    Dzisiaj chciałabym, abyśmy powiedzieli sobie o zasadach zdrowego żywienia. Jak 
już wiecie, aby mieć zdrowe ciało, sprawny mózg poza codziennym ruchem należy 
dostarczać organizmowi niezbędnych produktów. O tym jakie produkty powinniśmy jeść 
i w jakiej ilości mówi piramida żywienia.  
 Dzisiaj oglądając dalszy ciąg przygód Oli i Stasia dowiecie się, jakie znaczenie w 
naszej diecie mają : warzywa i owoce, produkty zbożowe i produkty mleczne. O 
znaczeniu innych produktów, które powinniśmy spożywać dowiecie się już wkrótce. 
Miłego oglądania. 
 warzywa i owoce  
 https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY  
 produkty zbożowe    
https://www.youtube.com/watch?v=HSN9mM6lyzU&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zd
qjjA1pW8K&index=3 
 produkty mleczne     
https://www.youtube.com/watch?v=Veacl9J-yrQ&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zdqjjA
1pW8K&index=4 
 
     Pozdrawiam 
     A. Radzikowska 
 
 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY%20
https://www.youtube.com/watch?v=HSN9mM6lyzU&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zdqjjA1pW8K&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=HSN9mM6lyzU&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zdqjjA1pW8K&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Veacl9J-yrQ&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zdqjjA1pW8K&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Veacl9J-yrQ&list=PLMgt45qK4F7106_JvvUle6zdqjjA1pW8K&index=4

