Dzieh dobry

To juz ostatnie zajecia w tym roku, roku nietypowym, w ktérym byliSmy zmuszeni do
zmodyfikowania naszych dzialan w ramach zaje¢ ksztaltujgcych kreatywnos¢. Przed wakacjami
chciatbym was zmotywowaé do nie poddawania sie lenistwu w kwestii codziennej dawki ruchu. Jak
wazny jest ruch fizyczny wiemy pewnie wszyscy. Trudnej jest nam jednak zmobilizowaé sie do
regularnych ¢wiczen. Z pomoca w podtrzymywaniu motywacji przychodzi technologia. Poznalismy w
tym roku aplikacje mobilne do planowania i kontrolowania aktywnosci fizycznej. Mam nadzieje, ze
przynajmniej czes¢ z was ma juz doswiadczenia z tego typu aplikacjami. Tych, ktérzy dotad nie
korzystali z powyzszych udogodniern zachecam, aby zainstalowali w swoim telefonie jedng z
darmowych aplikacji a to da impuls do wiekszego zaangazowania w ¢wiczenia i pozwoli utrzymywaé
ciato w dobrej kondycji. A jak wiadomo - w zdrowym ciele, zdrowy duch! Mozna w ten sposob
zaplanowac konkretny trening lub tylko monitorowac¢ swojg aktywnos¢ w danym dniu, przez tydzien,
miesigc czy diuzej.

Aplikacje to jeden z impulsow dla dbatosci o codzienna dawke ruchu. Kolejna rzecz, do ktérej
chce was zacheci¢ to wyszukiwanie na YouTube ciekawych propozycji treningdw lub nieznanych
dotychczas gier czy zabaw. Atrakcyjny trening to zawsze wieksza motywacja do aktywnosci.

Jeszcze raz zachgcam was do planowania kazdego dnia w ten sposdéb, aby znalazt sie w im czas
na codzienng dawke ruchu. Zycze wszystkim radosnych i aktywnych wakacji i do zobaczenia w
przysztym roku szkolnym.
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