Dzien dobry zaczynamy kolejny tydzien pracy zdalnej !

Za oknem piekne wiosenne stoneczko, temperatura zacheca, aby wyjs¢ z domu na swieze
powietrze!!!ll Na szczescie od dzisiaj mozna poruszac sie na zewnatrz np. w lesie !!!! Wreszcie
mozemy legalnie po¢wiczy¢ na dworze. Wierze, ze nie lezycie caty czas w domu, patrzgc w ekrany tv,
smartfonéw czy komputeréw. Lekcje zdalne z tzw. przedmiotéw wiodgcych s3 z pewnoscia meczace
dla Waszych kregostupow, miesni oraz uktadéw krwionosnego, oddechowego itp. Dlatego czas ruszy¢

Dzisiaj w ramach w-f obowigzkowy spacer /niestety w maseczce/. Niestety majgc 11-12 lat
musicie poprosi¢ ktéregos z rodzicéw, aby Wam towarzyszyt w tej wedréwece. Jestem przekonany, ze
zrobig to z wielkg przyjemnoscig i dla swojego lepszego samopoczucia. Proponuje, aby to byto
minimum p6t godziny w tempie ok. 5km/h. Wtaczcie sobie aplikacje ,endomondo” i sprawdzcie swdj
pokonany dystans. Jesli czujesz sie mocny czes¢ tej wedréwki pokonaj truchtem. Z pewnoscia
dotleniony mdézg wielokrotnie zwiekszy swoéj zakres pozytywnego dziatania.

Nie zapomnijcie o wygodnym sportowym obuwiu, Na pewno przyda Wam sie taki rekreacyjny
relaks.
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