Drodzy uczniowie klas: VII B —grupa dziewczyny . Ze wzgledu na trudny
czas jaki mamy w ostatnim czasie zwigzany z epidemig koronawirusa i w
zwigzku z tym konicznoscig zapewnienia nam wszystkim
bezpieczenstwa na maksymalnie wysokim poziomie, wszyscy jesteSmy
poddani rezimowi stosowania najwyzszych mozliwych zasad higieny
oraz unikania wszelkich skupisk ludzi. Nauczyciele naszej szkoty,
przesytajg Wam materiaty do samodzielnej nauki. Mam nadzieje, ze nie
ma tego zbyt duzo i dajecie rade 3.Dbajgc o Wasze zdrowie i kondycje,
chce zaproponowa¢ Wam réwniez rézne formy aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu z zachowaniem oczywiscie wszelkich zasad
bezpieczenstwa .W zwigzku z epidemig koronawirusa w Polsce zaleca
sie wystrzegania wiekszych skupisk ludzi w celu unikniecia ryzyka
zakazenia. Najlepiej jest pozosta¢c w domu i do minimum ograniczyc¢
spotkania towarzyskie. Eksperci zgodnie przyznajg, ze aktywnosc¢
fizyczna na Swiezym powietrzu jest jak najbardziej dobrym pomystem w
zaistniatej sytuacji. Jak wiadomo, regularne ¢wiczenia wspomagajg
odpornos¢ organizmu i utatwiajg zwalczanie ewentualnych infekcji .Nie
ma wiec przeciwwskazan to tego ,by korzystac ze sprzyjajgcej aury |
uprawiac¢ sport na zewnatrz. Jest jednak pewien warunek: unikamy
skupisk ludzi oraz treningéw grupowych .Nie korzystajcie z sitowni
plenerowych, poniewaz dotykajgc sprzetu do ¢wiczen, z ktorych korzysta
wiele oséb, moze dojs¢ do zakazenia koronawirusem. Najlepiej jest
wykonywac trening samotnie, bez towarzystwa. Bezpieczng alternatywag
dla treningu jest wykonanie go w domu. Zachecam Was ( z
zachowaniem zasad bezpieczenstwa) do codziennej aktywnosci
fizycznej. Biegajcie, spacerujcie, uprawiajcie Nordic Walking, wsiadajcie
na rower, zaktadajcie wrotki ,rolki, deski, skaczcie przez skakanki, aby
korzystajac z pieknej pogody i stonca wyjs¢ na swieze powietrze i troche
sie poruszac. Na codzienng aktywnosc fizyczng przeznaczaijcie ok. 1
godziny. Nie zapominajcie o czestym uzupetniniu ptynéw, np. wody
mineralnej.

Przesytam wam link do fajnych ¢wiczen ktdre mozecie uprawiac w
warunkach domowych. Zachecam do skorzystania z tych ¢wiczen
poniewaz bedziecie mogli rozruszac sie pomiedzy kolejnymi lekcjami
odrabianymi przed komputerem
https://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-liceum/



https://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-liceum/

