Dzien dobry. W zwigzku z zaistniatg sytuacjg i koniecznoscig ponownej zdalnej nauki, przesytam Wam link do
aplikaciji, ktéra pozwoli zachowac¢ sprawnosc fizyczng w warunkach domowych. Tak jak ostatnio prosze Was o
pobranie aplikacji na telefon, jest ona prosta w obstudze i daje ogromne mozliwosci ¢wiczen. Instrukcje sg
jasne i czytelne a do samych éwiczen nie potrzeba specjalistycznych sprzetow (w wiekszosci wypadkow
wystarczy sciana czy podfoga - co nie jest bez znaczenia w obecnej sytuaciji ).

Wiekszos¢ z Was poznata tg aplikacje na naszych lekcjach w formie rozgrzewki (7 minutowej), oraz podczas
poprzedniej nauki zdalnej. Zapewniam, ze to tyko czubek gory lodowe;j ;). Caty program proponuje duzo wiece;.
Znajdziecie tam:

1. 7 minutowg rozgrzewke

2. Polecane treningi na wybrang grupe miesniowg z doktadnymi opisami i odwotaniami do filmow
instruktazowych na kanale YouTube.

3. 30 dniowe programy treningowe o réznych stopniach trudnosci, ktére zaangazujg cate Wasze ciato i
przeprowadzg Was ptynnie przez kolejne ¢wiczenia kazdego dnia!

Zachecam Was serdecznie do podtrzymywania wiasnej sprawnosci fizycznej (mozecie ¢wiczy¢ rowniez z
waszymi bliskimi _ bgdzcie ich instruktorami w ten ciezki dla nas wszystkich czas). Pamietajcie, ze aktywnosé
fizyczna to zdrowie a w zdrowym ciele, zdrowy duch!!!

link do omawianej wyzej aplikaciji:

https://liblink.pl/90QkeFzPyDO

mozna tez wpisac¢ w sklepie PLAY na telefonie - 7 minutowe ¢wiczenia -
Pojawi sie zielona ikonka 7 - aplikacja jest bezptatna :) !!!

Pozdrawiam serdecznie - Wasz nauczyciel WF-u


https://liblink.pl/9QkeFzPyDO

