W okresie nauki zdalnej, zachęcamy do podjęcia aktywności fizycznej w formie ćwiczeń kształtujących całe ciało - bez ryzykownego wychodzenia z domu. Wystarczy, że wybierzecie jeden ze wskazanych poniżej linków do filmu z pełnym zestawem ćwiczeń. Naśladujcie ruchy instruktorów.                                                                                           

Regularna aktywność fizyczna zwiększa odporność. Zalecamy, aby wykonywać dziennie przynajmniej 1 z podanych zestawów ćwiczeń:
- Zestaw 1: https://www.youtube.com/watch?v=8tRI-mNe-9w
- Zestaw 2 :https://www.youtube.com/watch?v=bcGL4qdKoGA
- Zestaw3: https://www.youtube.com/watch?v=FZrrIu1qan4
- Zestaw 4: https://www.youtube.com/watch?v=En6rf5NFibE
- Zestaw 5: https://www.youtube.com/watch?v=r2EfO4k7BII
 - Zestaw 6: https://www.youtube.com/watch?v=ntRv_hEtd3w
· taneczne:

- Latino: https://www.youtube.com/watch?v=8DZktowZo_k
- Zumba: https://www.youtube.com/watch?v=hOXwkn_AxUs
Prosimy zapoznać się z artykułem dotyczącym zasad zdrowego żywienia: 

 

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy  
 Ćwiczenia należy wykonywać w miarę możliwości i zdrowego rozsądku przy zachowaniu szczególnej ostrożności i zasad bezpieczeństwa pod kontrolą rodziców lub opiekunów prawnych.

Zachęcamy również do zabawy w ruletkę:
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%c4%87wiczenia
Ze sportowym pozdrowieniem:

Nauczyciele wychowania fizycznego 
