KARTA TYGODNIOWEJ AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
…………………………
Pamiętaj o zasadach BHP podczas wykonywania ćwiczeń w domu:
 1. Zadbaj by pomieszczenie w którym ćwiczysz było przewietrzone.
2. Ćwiczenia wykonuj w stroju i obuwiu sportowym.
3. Przed wysiłkiem fizycznym zawsze  pamiętaj o przeprowadzeniu rozgrzewki.
4. Wykonując ćwiczenia w domu, pamiętaj o suchym, czystym i równym podłożu.
 5. Unikaj wykonywania ćwiczeń przy ostrych krawędziach wyposażenia mieszkania.
6. Nie jedz bezpośrednio przed wysiłkiem fizycznym, pij wodę.
 7. Pamiętaj! Ćwicz gdy rodzice lub prawny opiekun jest w domu.
Zadanie : Wykonaj 5 ćwiczeń codziennie wpisz w tabelkę nazwę ćwiczenia i ilość powtórzeń w miarę możliwości staraj się zmieniać ćwiczenia każdego dnia. 
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