Dzien dobry

Niestety znéw w-f na odIeg’foéc’@

W ramach urozmaicenia zaje¢ dzisiaj troche domowej gimnastyki. Niestety materace i inne
przyrzady czekajg na Was w szkole ...... wiec proponuje roztozy¢ karimate albo jakis koc.

Otworz okno i wywietrz pokdj co najmniej 2 minuty. Wykonaj kilkuminutowa rozgrzewke, deseczka,
przysiady, brzuszki itp. porozciggaj sie. Zréb ostroznie przewrét w przdéd — pamietaj, aby nie dotykaé
gtowg podtoza (schowaj jg brode dociskajgc do mostka.) Mozesz sprobowac stangé przy Scianie na
rekach — chtopcy stojac sprébujcie zrobi¢ pompke czyli ugigc i wyprostowac ramiona. Pamietaj nic na
site - ZDROWIE JEST NAJWAZNIEJSZE. Jesli boisz sie wykonac¢ éwiczenie popro$ kogos$ o asekuracje!
Jesli nie masz ochoty na gimnastyke — idz pobiegaé chocby truchtem pét godziny!

Powodzenia

Pamietaj, aby na co dzien by¢ aktywnym ruchowo !

Pozdrawiam Witold Piotrowski



