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.17.04.2020

.Dzi$ czas na propozycje kolejnej formy aktywnosci fizycznej w czasie narodowej
kwarantanny.Nie wszyscy posiadaja w domu sprzet sportowy, ktdéry pomaga w
utrzymaniu sprawnoé$ci fizycznej. Dlatego dla wszystkich nawet posiadajacych
sprzet sportowy w domu ciekawa propozycja aktywnoséci fizycznej z wykorzystaniem
butelek z woda ( oczywiscie mozna je zastapié¢ maitymi hantlami ). To
interesujacy, intensywny trening prowadzony przez instruktorke Monike
Kotakowska. Prowadzony jest tez w pieknych okolicznos$ciach przyrody. Maie
butelki wody, niby nic, ale dotrzymaj kroku Monice. Pelna sesja treningowa,
zawiera rozgrzewke, cze$é gilowng oraz ¢wiczenia rozciggajace na
koniec.Pamietajcie o otwieraniu okna 1 wietrzeniu pokoju.
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7.Wejdz na strone https://www.youtube.com/watch?
v=99g0RgGiEc2chttps://www.codzienniefit.pl/2014/08/trening-siowy-bez-sprzetu-w-
domu.html
8.Wykonuj ¢éwiczenia zgodnie z pokazem razem z instruktorka

Powtdrz sesje 2,3 razy w tygodniu.
9.Twdj organizm podziekuje Ci lepszym samopoczuciem 1 pozytywna energia na caty
dzien.
Pamietajcie o odpowiedzi na zadana wczednie]j prace.

Przypominam, ze codziennie w godzinach od 10.00 do 14.00 jestem do dyspozycji
poprzez poltaczenie internetowe. Wszelkie watpliwos$ci i zapytania wysylajcie na
adres w.megier@gwardia-koszalin.pl lub poprzez komunikator w dzienniku.Od
poniedziatku do piatku w dni nauki szkolnej w godzinach 7.50 - 9.30 jestem
dostepny do kontaktdédw na Skypie pod nikiem wojciech.megierl
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