Dzien dobry. Moi drodzy przesytam wam kilka ¢wiczendo wykonania kazdegdnia do konca
tygodnia. Sg to ¢wiczenia relaksacyjne, ktore wspomagaja prawidiowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego oraz pomagaja walczyé z nadmiernym napieciem fizycznym. Cwiczenia te mozna
wykonywa¢ pomiedzy zadaniami jakie bedziecie realizowa¢ podczas nauki zdalne;.

C wiczenia do wykonania kazdego dnia do konca tygodnia:
1. Zpozycji lezacej unosimy wolno wyprostowane rece nad glowe utrzymujemy je 5 sekund,
nastgpnie powracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtarzamy 10 razy.
2. Zpozycji skulonej wykonaj powolne wstawanie do pozycji pionowej, lekki skton w tyt

z wymachem rak wyprostowanych za glowe, a nastepnie powrdt do pozycji skulone;.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

3. W siadzie skrzyznym, rece luzno, wdech- unosimy rece bokiem do gory, wydech-
opuszczamy rece bokiem w dot. Cwiczenie powtarzamy 10 razy

4. Wpozycji stojacej z opuszczonymi rgkami, zaci$nij pigsci, wdech nosem i napnij barki,
po 5 sekundach strzaénij ramiona w dot i wypusé powietrze ustami. Cwiczenie powtarzamy
10 razy.
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