Drodzy Rodzice!

Witam Was w kolejnym tygodniu. Zasiedzieliémy si¢
troch¢ przed komputerami, telefonami — calym tym réznym
sprzetem majacym pomaoc nam uczyc¢ sig, pracowac... a na
dworze wybuchla najpickniejsza (przynajmniej dla mnie)
pora roku — WIOSNA! Drzewa spowila §wieza zielen
delikatnych listkow, na ziemi: w ogrodach, parkach, na
skwerach wija si¢ kolorowe dywany kwiatow.... Powietrze
jest rzeskie, coraz cieplejsze. .. Ptaki coraz weselej
Spiewaja. ..

Cala przyroda zaprasza nas do cieszenia si¢ z nig zyciem.

Warto wiec z takiego zaproszenia skorzystac, tym bardziej, ze zmniejszaja si¢ obostrzenia
zwigzane z walka z koronawirusem.

Chce Was Kochani zaprosié, zacheci¢ do kontynuowania zadania z poprzedniego
tygodnia — czyli czerpania przyjemnosci z bycia razem — lecz teraz korzystajac z dobrodziejstw
natury, przeniesc¢ si¢ na $wieze powietrze.

Dobrze jest spedzi¢ czas w gronie najblizszych aktywnie na $wiezym powietrzu!

Co nam to da? — bardzo duzo...

Po czasie spedzonym w domu... wzmocni odpornosé naszego organizmu. Korzystajmy ze
stonka — wystawiajmy nasze twarze na jego ciepto — zwickszymy tym samym poziom witaminy
D3 w naszym organizmie

Przebywajac na powietrzu — dotleniamy nasz organizm. Szybciej zregenerujemy nasze ciato po
dlugim czasie spedzonym na nauce, w pracy.. zaowocuje to poprawsa pracy serca, ukladu

oddechowego i mézgu, a krew szybciej krazaca naczyniami krwiono$nymi usprawni metabolizm.
To z kolei pomoze zwalczy¢ tkanke tluszczowa, ujedrnic cialo 1 pozby¢ si¢ toksyn.

Przyspieszymy metabolizm — zadbamy o sylwetke

Wzmocnimy nasze migénie. ..

Poprawimy nasze samopoczucie

Niektorzy naukowcy podaja, ze korzystajac z ruchu na §wiezym powietrzu — spowolnimy proces
starzenia si¢ naszego ciala...

Mogtabym wymania¢ tak jeszcze i jeszcze. ..

Najwazniejsza jednak sprawg jest to, ze jesli bedziemy aktywni na Swiezym
powietrzu w gronie os6b bliskich, kochanych, to nic lepszego nie moze nam si¢
przytrafic... zacieSnimy nasze wiezy i relacje rodzinne. Roztadujemy wiele niemitych
emocji — poprawimy sobie i innym nastrdj. Na naszej twarzy zagosci usmiech, ktory
przebije si¢ przez najmocniejsze maseczki §wiata...

Naukowcy podkreslaja, ze juz 5 minut ruchu dziennie w otoczeniu zieleni wystarczy, aby
poprawi¢ swoje samopoczucie 1 wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci.

I tego Wam Zycze na ten nachodzacy tydzien ....

Zaplanujcie w gronie najblizszych ruch na $wiezym powietrzu, cieszcie si¢ swojq
obecnoscig 1 regenerujcie sily...

Pozdrawiam
Katarzyna Bartosiewicz



