Witam serdecznie. Przesytam wam kilka ¢wiczen rozluzniajgcych do wykonania kazdego dnia
do konca tego tygodnia.

Cwiczenia te to jedna z metod walki ze stresem, wspomagajg one prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego o raz pomagajg walczyé z nadmiernym napieciem
fizycznym. Cwiczenia te moina wykonywaé bez wzgledu na miejsce i pore dnia, a takze
pomiedzy innymi zadaniami, ktére bedziecie wykonywac podczas nauki zdalnej.

Dotyczy to klas 1 Tl g, 1 TI 8 Il TG, Il TBE, IV Tl, IV TG, TKS oraz klasy 1ll t Szkoty
Branzowej | Stopnia. W tym tygodniu prosze poczyta¢ we wiasnym zakresie na temat
prawidtowego odzywiania sie. Podaje przyktady : 1) nalezy potozy¢ dwa palce na brode
i delikatnie naciska¢ nimi kierujgc ruch gtowy w linii prostej w tyt (mozna wykonywa¢ to
lezgc na plecach jak i siedzac). 2) usigé¢ w wygodnej pozycji, wykonaé skton gtowy w bok,
kierujagc ucho do ramienia (nalezy zwréci¢ uwage aby ramiona tworzyty linie prostg). 3)
zaczynamy od kleku podpartego, wyginamy kregostup w tuk chowajgc gtowe miedzy barki,
trzymamy tak kilka sekund i wracamy do pozycji wyjsciowej (tzw. koci grzbiet ).

W razie pytan prosze o kontakt przez messenger lub telefon 609447732.

Pozdrawiam Agnieszka Krol - Kaliszewska.



