ZOSTANMY MISTRZAMI MALYMI KROKAMI

Whpisany przez E. Markowicz-Wcistak

Wszystkich uczniéw a szczegodlnie tych, ktérzy:

- chcg poznac siebie i swoje mozliwosci,

- angazujg sie odwaznie w dziatanie, zeby dowiedzie¢ sie do czego sg zdolni,

- dbajg o0 swojg sprawnos¢ fizyczng i zdrowie,

- dbajg o swoje mysli, bo wiedzg, ze to co my$lg , w co wierza, o czym marza, ksztattuje
kazdego dnia ich przysztosc,

zapraszamy do wziecia udziatu w programie ,,Zostanmy Mistrzami matymi krokami”, ktory
jest czescig projektu
»Szkota promujaca zdrowie”

Program trwa 21 dni i polega na regularnym wykonywaniu éwiczen fizycznych podnoszacych
09g06Ing sprawnosc¢, wdziek i wytrzymato$¢ oraz zdrowym odzywianiu sie, ktore sprzyja
witalnosci i urodzie. Obejmuje tez systematyczne ¢wiczenia mentalne, ktére pomagaja
zrozumie¢ jak wiele zalezy od tego, czy i na czym koncentrujemy uwage. Catos¢é prowadzi do
rozwoju cech i postaw, jakimi charakteryzujg sie Mistrzowie — ludzie, ktérzy spetniajg sie w
zyciu i osiggajag sukcesy.

Uczniowie, ktérzy chcg wzig€ udziat w programie prosimy o zgtaszanie sie do nauczycielek
wychowania fizycznego Elzbiety Wcistak i Moniki Sawickiej do piatku 14 lutego 2014r.

W pierwszym tygodniu po feriach przeprowadzone zostang testy sprawnoséci fizycznej po czym
kazdy uczestnik otrzyma ksigzeczke z cwiczeniami, ktére bedzie wykonywat przez 21 dni oraz
zaleceniami dotyczacymi odzywiania. W ksigzeczkach bedacych jednocze$nie dziennikami
treningowymi uczestnicy zapisywac bedg ilos¢ wykonywanych ¢wiczen i ich powtdrzen. Po
trzech tygodniach odbedzie sie powtdrny sprawdzian, jego celem bedzie ocena postepéw w
rozwoju fizycznym.

Zapraszamy do udziatu w programi!




