
 
                                                     Dzień dobry  
 
        To już ostatnie zajęcia  w tym roku, roku nietypowym, w którym byliśmy zmuszeni do 
zmodyfikowania naszych działań w ramach zajęć kształtujących kreatywność. Przed wakacjami 
chciałbym was zmotywować do nie poddawania się lenistwu w kwestii codziennej dawki ruchu. Jak 
ważny jest ruch fizyczny wiemy pewnie wszyscy. Trudnej jest nam jednak zmobilizować się do 
regularnych ćwiczeń. Z pomocą w podtrzymywaniu motywacji przychodzi technologia. Poznaliśmy w 
tym roku aplikacje mobilne do planowania i kontrolowania aktywności fizycznej. Mam nadzieję, że 
przynajmniej część z was ma już doświadczenia z tego typu aplikacjami. Tych, którzy dotąd nie 
korzystali z  powyższych udogodnień zachęcam, aby zainstalowali w swoim telefonie jedną z 
darmowych aplikacji a to da impuls do większego zaangażowania w ćwiczenia i pozwoli utrzymywać 
ciało w dobrej kondycji. A jak wiadomo - w zdrowym ciele, zdrowy duch! Można w ten sposób 
zaplanować konkretny trening lub tylko monitorować swoją aktywność w danym dniu, przez tydzień, 
miesiąc czy dłużej. 
       Aplikacje to jeden z impulsów dla dbałości o codzienna dawkę ruchu. Kolejna rzecz, do której 
chce was zachęcić to wyszukiwanie na YouTube ciekawych propozycji treningów lub nieznanych 
dotychczas gier czy zabaw. Atrakcyjny trening to zawsze większa motywacja do aktywności.  
     Jeszcze raz zachęcam was do planowania każdego dnia w ten sposób, aby znalazł się w im czas 
na codzienną dawkę ruchu. Życzę wszystkim radosnych i aktywnych wakacji i do zobaczenia w 
przyszłym roku szkolnym. 
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