Samoaktywno$¢ z wychowania fizycznego dla ucznia:

W kazdej przerwie pomiedzy wykonywaniem zadah z poszczegdlnych przedmiotow zrdb sobie
krotka gimnastyke lub mate przewietrzenie umystu.

W domu , nie zapominajac o uchyleniu okna :-)) wykonaj :

- 10 sktonow w przod z gltgbokim wdechem 1 wydechem

- 10 skretéw tutowia w prawo 1 w lewo z rekoma ugietymi na wysokosci klatki piersiowe;j
- znane Wam ¢wiczenia szyi i karku ;-)

- 10 pajacykéw

- 10 przysiadéw

Jesli zdecydujesz sie¢ wyj$¢ z domu, to albo spacerek dookota domu, albo w/w ¢wiczenia wykonaj
na §wiezym powietrzu.

I pdzniej ruszaj do dalszej pracy ;-)
POWODZENIA



