Sroda 15.04.2020r. Kl. P.Lisiaka
Kochani.

Dzisiaj chciatam Wam zaproponowac kilka ¢wiczen oddechowych, ktore w
potgczeniu z muzyka relaksacyjng pomogg Wam i Waszym bliskim
przetrwac ten trudny czas dla nas wszystkich.

Link do muzyki relaksacyjnej https://youtu.be/4siDskU2flg
Cwiczenia :
- gteboki wdech nosem, dtugi wydech ustami;

- masarz ragk, twarzy, okolic uszu, oczu, nég, brzucha, z oddychaniem jak
wyzej;

- rozcigganie rgk, ndg, catego ciata, z jednoczesnym oddychaniem jak
wyzej.

Cwiczcie razem z rodzing ok. 30 minut, powtarzajcie éwiczenia i stuchajcie
muzyki tak czesto jak macie na to ochote.

Stuchaijcie tez muzyki, do ktorej linki wysytatam wczesniej.

Trzymajcie sie ;)


https://youtu.be/4siDskU2fIg

