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JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (POWTÓRZENIE I UTRWALENIE POZNANYCH ĆWICZEŃ). JEDNOCZEŚNIE W TYM TYGODNIU CHCIAŁABYM SIĘ Z WAMI POŁĄCZYĆ ON-LINE, W CELU OMÓWIENIA I WYMIANY WASZYCH DOŚWIADCZEŃ, OSIĄGNIĘĆ A TAKŻE WASZEGO AKTUALNEGO STANU ZDROWIA. (GODZINA ZOSTANIE USTALONA INDYWIDUALNIE Z KAŻDYM NA KONTACH MESSENGER LUB WHATSAPP) TO BARDZO WAŻNE BY SYSTEMATYCZNIE MONITOROWAĆ I DOSTOSOWYWAĆ ĆWICZENIA DO OBECNEGO STANU ZDROWIA KAŻDEGO. NADAL BARDZO PROSZĘ 
O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ Z POPRZEDNICH TYGODNII, KTÓRE KAŻDY NA WASZE MESSENGERY LUB WASZYCH RODZICÓW OTRZYMALIŚCIE – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE,ĆWICZENIA DŁONI, ĆWICZENIA ODDECHOWE, ĆWICZENIA Z CIĘŻARKAMI. PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. RODZICÓW PROSZĘ 
O MOTYWOWANIE DZIECI. WIEM, ŻE MACIE PAŃSTWO WIELE OBOWIĄZKÓW 
I JEST TO DLA NAS WSZYSTKICH BARDZO TRUDNY CZAS. PAMIĘTAJCIE, ŻE TERAZ TEGO RUCHU JEST NIEWIELE A DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!!
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