
                                                      Dzień dobry 
 
         Witam wszystkich w kolejnym tygodniu nauki zdalnej. Pogoda sprzyja aktywności na świeżym 
powietrzu zachęcam więc abyście jak najwięcej korzystali z tej możliwości. Możecie wykonywać 
ćwiczenia z piłkami, jeździć na rowerze czy hulajnodze, skakać na trampolinie, skakance, 
spacerować.  Spróbujcie zachęcić domowników do wspólnej zabawy czy gry.  
     W naszym planie lekcji wf mieliśmy w tym roku wykonać bieg długi czyli na 400 metrów. Nie jest to 
możliwe w obecnych warunkach ale chciałabym, abyście podjęli ćwiczenia, które wzmocnią mięśnie 
głębokie, mięśnie nóg i poprawią koordynację a to wszystko jest niezbędne podczas biegu. 
Zachęcam, abyście odtworzyli przygotowane filmiki i próbowali wykonywać ćwiczenia prezentowane 
przez prowadzącego. Pamiętajcie o krótkiej rozgrzewce i najważniejsze aby ćwiczyć na miarę swoich 
możliwości.  
 
ćwiczenia nóg                                       https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2ACk 
ćwiczenia w podporach                        https://www.youtube.com/watch?v=TFgBI70Dh6E 
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