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Witam ponownie uczniów klasy VI i VII
Zachęcam Was byście nie zapominali o własnym ciele podczas zdalnych lekcji. W ostatnich tygodniach spędzacie dużo więcej czasu przed komputerami, telefonami i tabletami. Pamiętajcie, że najważniejsze jest zdrowie i dobre samopoczucie, a zapewnić je sobie możecie pamietając o ćwiczeniach ruchowych, zdrowym odżywianiu i odpoczynku.

Przejdźmy zatem do lekcji:
Pierwsza propozycja to proste ćwiczenia na rozgrzewkę. Możesz wykonać je w pokoju nie odchodząc daleko od komputera. Potrzebne do wykonania będzie krzesło, które posłuży jako przybór do ćwiczeń. Pamietaj jednak by krzesło nie miało kółek :) odsuń się od stołu weź ze soba krzesło i zaczynaj:

link: https://www.youtube.com/watch?v=KReFQFOlIRo 

Druga propozycja ponownie dla tych, którzy lubia tańczyć. Taniec jest dobrą formą rozgrzewki bo aktywizuje duże partie mięśni, a o to przeciez nam chodzi:)

Wstań z krzesła, odsuń się od ekranu i zaczynaj:

link: https://www.youtube.com/watch?v=cC1BGH1roM0 

Ostatnia dzisiaj propozycja jest małym wyzwaniem dla Was. Nie jest ściśle związana z ruchem ale wymaga chwili namysłu i zastanowienia. Mianowicie, proszę byście sami zrobili sobie dzisiaj albo jutro zdrowe śniadanie :) 

Mam na myśli takie, które doda wam energii na cały dzień ale nie będzie składało się z niezdrowych składników. Nie będę sugerował wam co powinno być w takim posiłku ale wykorzystajcie jedną zasadę: Im mniej przetworzony posiłek tym bardziej zdrowy dla naszego organizmu. Jeżeli nie do końca wiesz o co mi chodzi możesz zapytać rodzica, kogoś starszego lub skorzystaj z porad wójka googla:) Zrób śniadanie a zamin je zjesz zrób zdjęcie i prześlij do mnie.
CIEKAWE KOMPOZYCJE ZOSTANA NAGRODZONĘ OCENĄ BARDZO DOBRĄ, A WSZYSCY AUTORZY PRZESŁANYCH ZDJĘĆ OTRZYMAJĄ PLUSY ZA AKTYWNOŚĆ. NAJWIĘKSZĄ NAGRODĄ BEDZIE JEDNAK ZJEDZENIE POSIŁKU PRZYGOTOWANEGO PRZEZ SAMEGO SIEBIE W DODATKU ZDROWEGO I MAM NADZIEJE BARDZO SMACZNEGO.
Przesyłając zdjęcie w wiadomości napisz swoje imię i nazwisko.
Cały czas zachęcam was także do ćwiczeń przesyłanych przez pana Jarosława Mularza. Sa to wspólne zastawy ćwiczeń dla klas IV – VIII. 
Pozdrawiam Was serdecznie, jeżeli macie pytania dot. ćwiczeń lub inne – piszcie.
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