Drodzy Bursjanie !

Apel o pozostanie w domach 1 ograniczenie kontaktow towarzyskich w obecnej
sytuacji jest stuszny 1 uzasadniony.

Bardzo prosze stosujcie si¢ do niego dla wlasnego bezpieczenstwa i zdrowia Waszych
najblizszych.

Wszyscy znalezliSmy si¢ w rzeczywistosci, ktora stawia przed nami nowe wyzwania.

Wspolnie przebrniemy przez ten trudny czas i niedlugo wszystko wroci do normy.

Chciatabym zwroci¢ Wasza uwage na konieczno$¢ systematycznego dotleniania
organizmu, a takze na to, zeby zachowa¢ maksimum sprawnosci fizycznej. Ludzki organizm
potrzebuje duzo ruchu dla zachowania kondycji, zdrowia i prawidlowej sylwetki ciala.

Proponuj¢ zatem, zebyScie raz dziennie poswigcili kilka minut dla aktywnos$ci
fizycznej. Moze to by¢ spacer w ogrodzie, bieg wkoto domu lub wykonanie kilku sktonow na
balkonie.

Pamigtajcie o tym, zeby nie gromadzi¢ si¢ w grupach i zachowaé bezpieczna,
2-metrowg odleglo$¢ od innych oséb.

Ponizej przesylam Wam linki do ¢wiczen, ktore mozecie wykona¢ w domu:
dla dziewczat:

https://www.youtube.com/watch?v=m4Uo016dY 2tk

dla chtopcow:

https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9vylY0

W celu urozmaicenia Wam czasu, zachgcam do rozwigzania krzyzowki, ktorej hasto
pomoze Wam przetrwac ten trudny czas. Krzyzowka jest w formacie PDF do wydruku.

Do wspodlnej zabawy mozna zaprosi¢ rodzenstwo lub rodzicow.

Pozdrawiam,

Justyna Jaskulska ©
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