WIKTORIA FALKOWSKA 8D




EDUKAGIA ZDALNA

Nauka w czasie pandemii wszystkim data w kos¢. Utrudnita zaréwno
uczniom edukacje, jak i nauczycielom przekazywanie swojej wiedzy
mtodszemu pokoleniu. Spadta réwniez aktywnoscé fizyczna dzieci, ktéra
wczesniej dostawaty na lekcjach. W jaki sposdb mozna jg na nowo
zapewnic? Oczywiscietrudno jest poréwnac granie w pitke nozng na
halach sportowych razem z réowiesnikami do samodzielengo ¢wiczenia
przed komputerem lub przyswajanie wiedzy technicznej, lecz mimo to

nie mozna sie poddawac.



RUCH POZA LERCIAM

Zazwyczaj aktywnosc¢ zapewniaty uczniom lekcje wychowania fizycznego w
szkole, samo dojscie oraz powrdt z placéwki gwarantowato dzieciom
chociaz krotki spacer. Natomiast teraz muszg o ten ruch zadbad sami
chociazby poprzez wykonywanie w swoich domach najprostszych ¢wiczen,
brania czynnego udziatu w lekcjach czy wychodzenia na swieze powietrze.

Nalezy pamietad, ze maseczka oraz obostrzenia nie wykluczajg spaceru lub

wycieczki rowerowej nawet po osied|u.
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Burpees / Squat Thrust
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Hindu / Judo Push-up / Dive
Bombers
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3 sets 12 reps

Crunches
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3 sets 18 reps

Mountain Climbers / Alternating
Knee-ins
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3 sets 15 reps






ARTYWNOSC NA ZEWNATRZ v CZASE PANDEINN
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PRZYKLADOWA TABATA
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