W czasie zawieszonych zajeé, prosze przeczyta¢ dzieciom, badz dzieci same
odczytaja.

Wiemy, ze odporno$¢ naszego organizmu zalezy w duzej mierze od stylu zycia
jaki prowadzimy, mi¢dzy innymi: jak si¢ odzywiamy, ile §pimy czy
wykazujemy aktywno$¢ sportowa. Poniewaz WHO zdecydowanie zaleca
ograniczenie kontaktow, a co za tym idzie przebywanie w domu - mysle, ze dwa
z wymienionych punktéw mozecie realizowac tzn. wyspac si¢ 1 samodzielnie
uprawiac sport. Uwierzcie mi, zeby pocwiczy¢ nie trzeba wychodzi¢ z domu,
nie potrzebujemy tez zbyt duzej powierzchni.

- Proponuj¢ zacza¢ od porannego rozruchu aby pobudzi¢ krazenie. Po
przebudzeniu otworzcie okno i wywietrzcie pokoj. Zrobcie kilka podstawowych
¢wiczen, ktore znamy z rozgrzewki na lekcji wychowania fizycznego np.
przysiady, sktony, wymachy, krazenia ramion. [lo§¢ wykonywanych ¢wiczen
zalezy tylko 1 wylacznie od Ciebie 1 Twojego zaangazowania.

Mozna rowniez zagra¢ w gry planszowe. We wszystkie wyzej wymienione
dziatania mozecie zaangazowac¢ swoich bliskich (rodzenstwo, mame, tate - jesli
tak jak Wy siedzg w domu).

Pamigtajcie o tym, zeby wszystkie ¢wiczenia wykonywa¢ z zachowaniem
bezpieczenstwa i na miar¢ swoich mozliwosci. Trzeba mie¢ duzo silnej woli 1
samodyscypliny, ale wierz¢ w Was 1 trzymam kciuki.

DACIE RADE!



