Piątek 27.03

Drodzy Uczniowie!
Mamy nadzieję, że czujecie się dobrze. Przesyłam wam propozycję spędzenia przyjemnie czasu! Zaczynamy lekcję wychowania fizycznego. W trosce o Wasze zdrowie i dobre samopoczucie mam dla Was kilka propozycji jak miło i aktywnie spędzić czas w domu! 

Gdy poczujecie w ciągu dnia znużenie, możecie podjąć aktywność fizyczną sami, z rodzeństwem lub rodzicami. Pamiętajcie jednak o tym by w czasie waszych ćwiczeń ktoś starszy był w pobliżu (rodzic, starsze rodzeństwo, babcia, itd) Bezpieczeństwo przede wszystkim!
Przed rozpoczęciem ćwiczeń przewietrz i uporządkuj pokój. Zrób sobie trochę miejsca, weź kilka głębokich oddechów, uśmiechnij się i zaczynamy:
1. Krótka rozgrzewka : https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
2. Dla osób, które lubią tańczyć z uśmiechem na twarzy, polecam spróbować tego : https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA 

3. A tutaj prozozycja prostych ćwiczeń mięśni brzucha:
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA 

Na dziś koniec. Pamietajcie, że sukces w sporcie osiąga się wytrwałością i tysiącami powtórzeń tych samych ćwiczeń. Zawsze w chwilach kiedy będziecie chcieli troche się poruszać możecie wracać do tych propozycji. Wkrótce kolejne propozycje.

Jak macie do mnie pytania – piszcie.
Życzę powodzenia i uważajcie na siebie.
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