	DLA WSZYSTKICH CIEKAWYCH!!!!
„KAŻDY POWINIEN ZNAĆ SWOJE TĘTNO’’

DRODZY UCZNIOWIE!
PRZESYŁAM WAM PROPOZYCJĘ PROSTEGO TESTU,KTÓRY MOŻECIE WYKONAĆ W WARUNKACH DOMOWYCH.
1.Pomiar tętna spoczynkowego na tętnicy szyjnej(2 palce pod żuchwą na szyi. Mierzymy przez 10 sekund i mnożymy przez 6)
2. Wykonujemy:
-10 pompek damskich na kolanach
-10 pajacyków
-10 brzuszków(stopy pod łóżko, ramiona skrzyżowane na klatce piersiowej)
-20 luźnych podskoków obunóż
3.Mierzymy tętno tak jak przed wykonaniem próby.
4.Następnie mierzymy tętno po 10 min od wykonania ćwiczeń.
Zadanie to zajmie wam około 15 minut rano i 15 minut po południu! Taki wysiłek korzystnie wpłynie na wasze zdrowie i kondycję. Test wykonujemy dwa razy dziennie rano przed rozpoczęciem nauki i po południu po zakończeniu lekcji.
Ćwiczymy cztery razy w tygodniu od 02.04 do 09.04,wyniki zapisujemy w tabeli. 
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[bookmark: _GoBack]Jeżeli macie taką możliwość przesyłajcie ją bezpośrednio do mnie na e-maila michalskawio@gmail.com podając imię i nazwisko oraz klasę.
ZACHĘCAM RÓWNIEŻ RODZICÓW DO WSPÓLNEGO 
POMIARU TĘTNA!
Pozdrawiam was wszystkich serdecznie!
ZOSTAŃCIE W DOMU!
WIOLA MICHALSKA
