DZIENNICZEK WEASNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

IMI€ NAZWISKO UCZNTA KIGSY ..uuiutiieieiie e ettt ettt et et et ste s testeste et ettt s e s e s e e stestesnesasessastessees et anssannean
PAMIETAJ O SYSTEMATYCZNOSCI CWICZEN, abys dostrzegt efekty dziatan.
Zaczynaj ¢wiczenia, jesli minie min 1 godz. po obfitym positku.
Cwicz w stroju do tego przeznaczonym: koszulka , spodnie/spodenki, buty lub boso.
Przygotuj bezpieczne miejsce ¢wiczen.
Wykonaj wiasciwg rozgrzewke.

DATA/DZIEN WYKONANA AKTYWNOSC CZAS UWAGI/ILOSC KROKOW/
TYGODNIA TRWANIA NAZWA APLIKACII/itp

PONIEDZIALEK
30.04.2020

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

ZROB SKAN, ZDJECIE DZIENNICZKA PO TYGODNIU
WYNIKI Z KAZDEGO TYGODNIA PRZESLIJ NA E MAILA SWOJEGO NAUCZYCIELA
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