Poniedziałek, 9.11.2020r.
Witam!
Ćwiczyć należy nie tylko w szkole, ale także w domu dla dobrego samopoczucia, zdrowia       i sprawności oraz rozładowywania stresu.
Róbcie to jednak rozsądnie, pamiętając o własnym bezpieczeństwie. Ćwiczcie wtedy, gdy jest ktoś w domu, w odpowiednio przygotowanym miejscu – bez zbędnych rzeczy.
Do ćwiczeń możecie zaprosić wasze rodzeństwo lub rodziców.
Przystępujemy do zajęć:
1. Rozgrzewka na dobry początek
https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk                                            (Rozgrzewka przed ćwiczeniami)
2. Dzisiejsze ćwiczenia – Nauka tańca Hip-Hop
https://www.youtube.com/watch?v=h0JyKkTbWaQ                                                                  (Nauka tańca z Judytą Witkowską odc. 1 Hip-Hop)

3. Uspokojenie organizmu 
Ćwiczenie: Wstań w rozkroku. Wykonaj wznos ramion bokiem w górę z jednoczesnym wspięciem na palce i głebokim wdechem. Następnie wypuszczając powietrze wracamy do pozycji wyjściowej. – Powtórz 6 razy.

Po zakończonym treningu umyj ręce. Możesz wziąść szybki prysznic – to na pewno nie zaszkodzi!
Pozdrawiam!
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