©Drogie dziewczyny z klasy 5 A i5B ©

Kolejny tydzien wychowania fizycznego on line za Nami © Sytuacja wyjatkowa ale na
pewno dajecie rad¢ © Mam nadziej¢ ze domowe sprzety nie stwarzajg dla Was zagrozenia, a
zwierzeta domowe z ciekawoscig przypatrujg si¢ co robicie moze biorg aktywny udzial razem
z Wami ? Jeste$cie ambasadorami aktywnos$ci ruchowej w domu ?©©© Wiem ze nie jest
tatwo ©©© Pamigtajcie, na nasza odporno$é wptywa tez aktywnos$¢ fizyczna. Nie
zapominajcie o zdrowym $nie i prawidtowym odzywianiu ©

Pamigtajcie ,ze do szkoly nie chodzi tylko glowa ©©© UWAGA !l! W czasie cwiczen
pamietajcie 0 odpowiednim stroju. Uwazajcie na domowe sprzety, lampy i zwierzeta
domowe :) Moze czasami spacer w lesie ale tylko z Rodzina !!!

Dostosuj tempo i ilo§¢ powtorzen do swoich mozliwosci.©

Proponuje na tydzien 30,31 marca -1-3 kwietnia do wyboru jeden z zestawow Eéwiczen ,
albo zamiennie .Wybor nalezy do Was ©

1. Cwiczenia rozciagajace , dzisiaj w formie obrazkowej © 2 serie po 10 razy kazde z 6
¢wiczen.
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2. Zestaw ¢wiczen w formie zabawy z komputerem. Tym razem proponuje zestaw z
kartami, poprzedzony rozgrzewka, mozecie zosta¢ przy poprzedniej propozycji ©© Czy
udalo si¢ zaangazowa¢ kogo$ z Rodziny ? W parach razniej © Wy ¢éwiczycie , a kto$ z
bliskich losuje ¢wiczenie , a potem zmiana rol !!!

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

Propozycja na 1 KWIETNIA ©©© SRODA !!! z elementami tafica ©Jak przystalo
na Prima Aprilis — Miedzynarodowy Dzien Zartu i Humoru © Bardzo prosze 3
minuty na ruch, muzyke i usmiech © Taniec ZYGZAK Koniecznie z Rodzing
©©O©Moze jakies zdjecia pamiatkowe ©©© Po powrocie do szkoly zatafczymy
razem © https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs

I troche wiedzy o Starozytnych Igrzyskach Olimpijskich https://slideplayer.pl/slide/406986/

POWODZENIA © NIE DAJMY SIE WIRUSOWI © POZDRAWIAM © Halina Koput ©
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