
 
 
 

Wiem, że w ciągu dnia spędzacie bardzo dużo czasu przed komputerem 
wykonując masę różnych zadań do szkoły. W związku z tym wasz 
kręgosłup, nadgarstki oraz szyja są nadwyrężane w czasie pracy! 
Poniżej przesyłam Wam link do ćwiczeń, które możecie wykonać w 
przerwie pomiędzy lekcjami lub wykonywanymi zadaniami. Pamiętajcie o 
poprawnej postawie przy komputerze i zaczerpcie inspiracje z kilku 
metod przedstawionych w tym właśnie filmiku: 

 

https://youtu.be/YJoCqgD2mnc 
 

Dla osób chętnych wzmocnienia mięśni brzucha przesyłam Wam filmik 
do krótkiego ale bardzo intensywnego treningu. Jeżeli w trakcie ćwiczeń 
nie dacie rady, nie martwcie się, możecie zrobić krótka przerwę i 
kontynuować. Jeśli ktoś z Was ma siłę to można wykonać taki trening w 
trzech seriach!  

Powodzenia!  

https://youtu.be/NnjmEN0TuXg 
 

PS. 

Czekam na relacje z dzisiejszej lekcji. 

Serdecznie pozdrawiam. 
 

 

 
 
 

https://zasobygwp.pl/redirect?sig=287e65ceb90624300329e7e6e7b9b442d778e1b7d8572825561dd47c3859120e&url=aHR0cHM6Ly95b3V0dS5iZS9ZSm9DcWdEMm1uYw==&platform=app_ios&brand=o2
https://zasobygwp.pl/redirect?sig=cebb3131d6958a10f1206b04c294d9d1ad39c743a5916a8802cabab6dba6504a&url=aHR0cHM6Ly95b3V0dS5iZS9ObmptRU4wVHVYZw==&platform=app_ios&brand=o2

