Drodzy uczniowie, 


Po raz kolejny zachęcam Was do codziennego ruchu.
Zapewne najbliższe dni spędzicie w domach, bez możliwości spotkania się ze znajomymi, kolegami i koleżankami, zarówno ze szkoły jak i spoza niej. Pamiętajcie jednak, że to nie są ferie, tylko bardzo ważny okres, podczas którego dbamy o zdrowie nie tylko swoje, ale swoich bliskich jak i zupełnie obcych nam osób. 
Jednak siedzenie w domu, nie musi oznaczać nic nie robienia i wierzę, że macie masę pomysłów na to, jak spędzicie te dni i pewnie nawet te dwa tygodnie to za mało, abyście wszystkie swoje pomysły zdążyli zrealizować. 
Chcę Was zachęcić do tego, aby w Waszych rozkładach dnia, znalazło się miejsce na aktywność fizyczną. 
Dlaczego? 
-umiarkowana aktywność fizyczna podnosi odporność organizmu, co jest niezwykle ważne w okresie zwiększonej zachorowalności. 
-aktywność fizyczna w okresie dzieciństwa i dojrzewania ma ogromny wpływ na Wasze zdrowie zarówno teraz, jak i w późniejszych latach. To co wypracujecie teraz, będzie procentowało w życiu dorosłym. 
-ćwiczenia poprawiają samopoczucie, pozwalają stawiać przed sobą wyzwania i nawet jeśli w czasie ich wykonywania bywa ciężko, to na koniec pojawia się ogromna satysfakcja. 

W związku z tym moja propozycja jest taka. 

Przygotowuję dla Was zestaw ćwiczeń na najbliższe dni. 
Pierwszego dnia staracie się postępować zgodnie z instrukcją, w kolejnych dniach pojawiają się miejsca na Wasze wersje niektórych ćwiczeń.
W kolejnych dniach możecie dodać coś od siebie, na koniec ćwiczeń. 
Jeśli macie taką możliwość, zaproście rodziców do wspólnego ćwiczenia. Może zaskoczą Was tym, jacy są sprawni. Pewnie znają masę ciekawych ćwiczeń, jakich jeszcze nie mieliście okazji wcześniej poznać. Może sami będziecie mieli okazję nauczyć ich czegoś o ćwiczeniach. 
Jeśli macie swoje ciekawe pomysły, lub pytania, to możecie śmiało napisać do mnie maila na bugaj81@wp.pl lub na mesengere.
Możecie również wysyłać do mnie nagrane filmiki z Waszego ćwiczenia (

Pamiętajcie jednak, aby ćwiczyć tylko wtedy, kiedy jesteście zdrowi! Jeśli cokolwiek Wam dolega, źle się czujecie, albo coś Was boli, to nie ćwiczymy. Chyba, że bolą Was mięśnie, bo dzień wcześniej dużo z siebie daliście, wtedy można ćwiczyć, tylko trochę lżej. 

Pozdrawiam, 
Karol Bugajski

