Wtorek 23.06.2020

Temat: Moje ulubione ¢wiczenia.

Dzisiaj to ty decydujesz, jakie ¢wiczenia chcesz wykonac.

Wybierz 5 swoich ulubionych ¢wiczen, ktére poznate$ dotychczas na lekcjach wychowania
fizycznego. Jesli masz ochot¢ mozesz wybrac¢ wiecej ¢wiczen.

Nastegpnie wykonaj po 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.

A jezeli masz jeszcze sit¢ do pracy, mozesz wykona¢ drugg seri¢ powtarzajac swoje ulubione

¢wiczenia.

Czwartek 25.06.2020
Temat: Bezpieczenstwo podczas wakacji - zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda.

Przed toba wakacje, okres sprzyjajacy spedzaniu wolnego czasu nad woda. Odpoczynek nad
jeziorem, morzem czy na basenie to wspaniata rzecz. Jednak tatwo zapomnie¢, ze woda,

nawet ta z pozoru bezpieczna i spokojna, jest groznym zywiotem.

Obejrzyj teraz film Bezpieczenstwo dzieci nad woda, ktéry podpowie ci jak zadba¢ 0 swoje

bezpieczenstwo.


https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWcThA&fbclid=IwAR3wEWlN9l3u-p44C-OZP53WSBqXsm26dG9MTflcjEMDX_0JQ_sOOFts3WU

Pamietaj o podstawowych zasadach bezpieczenstwa nad woda:

e Kap si¢ zawsze pod opieka dorostych.

e Plywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR.

e Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktorym przebywasz.

e Stosuj si¢ do uwag i zalecen ratownika.

e Nie plywaj bezposrednio po positku.

e Po dlugim przebywaniu na stoncu wchodz do wody powoli, stopniowo ochtadzajac
ciato.

e Nigdy nie skacz do wody w miejscach nieznanych, w ktérych nie znasz dna.
Absolutnie zabronione sa w takich miejscach skoki na glowe!

e Nie zakldcaj wypoczynku i kapieli innych osob.

¢ Nie baw si¢ w przytapianie oraz spychanie innych oséb z pomostow 1 materacy do
wody.

e Nie wyptywaj na dmuchanym materacu na glgboka wode.

e Plywajac 1odka, kajakiem czy rowerem wodnym miej na sobie kamizelke ratunkows.

e Dbaj o czystos¢ plazy 1 wody.

e Na plazy chron glowg i oczy przed stoncem.

e Przebywajac na stoncu nasmaruj si¢ olejkiem od opalania z odpowiednim filtrem.

e Nigdy nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu lub §rodkéw odurzajgcych.

e Zapamigtaj numer alarmowy Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego -
601 100 100.

Podczas wakacji nie zapominaj tez o aktywnosci fizycznej!
Mozesz chodzi¢ na spacery, maszerowac z kijkami ,,nordic walking” albo biega¢. Proponuje
ci takze jazde na rowerze, na rolkach lub na hulajnodze. Poza tym mozesz tanczyc¢, bawic si¢

na placu zabaw lub gra¢ w pitke.

Zycze ci radosnych i bezpiecznych wakacji!!!

Do zobaczenia!!!



