Otwock 30.03.2020r.

DZIEŃ DOBRY!!!
Cytat dnia: 

,, Jeśli zło jest zaraźliwe, to jakie jest też dobro. 

Dlatego potrzeba by obfitowało w nas coraz bardziej dobro.”

Witam Was ponownie.
 Od poniedziałku zaczynamy kolejny nowy tydzień.  Kartka w kalendarzu podaje przysłowie : 

,,Marzec czy słoneczny czy płaczliwy, listopada obraz żywy.”
Dziś jest 30 marca 2020r. to już 90 dzień 2020 roku.
Do końca roku ile zostało  dni?
A do początku wakacji? Która z Was liczyła? Ile jeszcze dni nauki?
Bo teraz maksymalnie sprężamy się z nauką. Jest to dla Was wielki sprawdzian z samodzielności i odpowiedzialności. Dajcie z siebie maksimum, abyście same się przekonały, że potraficie i stać Was na naprawdę wielkie rzeczy, o których nawet same siebie nie posądzałyście. Kosztuje to Was dużo samozaparcia i silnej woli – ja wierzę w Waszą siłę i chęć pokonywania własnych słabości.

Rozumiem, że po lekcjach macie dość siedzenia  przed komputerem lub zeszytami  i książkami albo, że rano nie chce Wam się wstać. 

Zmuście się do lekkiego wysiłku. Spróbujcie. Zachęcam do prostych ćwiczeń z Internetu.
https://youtu.be/XV3g2c9SC-g  lub ten https://youtu.be/m2WsGrvCx_w  wybierzcie sobie. 
Które ćwiczenia Wam się spodobały?
Na mojego emaila –  kapel.a@jedrus.net
Dobrze wiecie, że przy wysiłku fizycznym wytwarzają się hormony szczęścia – endorfiny – takie same jak przy zjedzeniu np. czekolady. Same poczujecie, że macie lepszy humor i nastrój, większą chęć do jakichkolwiek codziennych zajęć, energia będzie Was rozpierała. Możecie zaprosić mamę siostrę lub kogoś z domowników – będzie Wam raźniej i weselej. Co Wy na to żeby utrzymać tradycję chociaż 5 minut (przynajmniej na początek) codziennego ćwiczenia? 
Dzisiaj, jutro i pojutrze klasa ósma pisze kolejny egzamin próbny – pozostałe dziewczynki - łączymy się z najstarszą klasą i trzymamy kciuki.

Pozdrawiam 
Ola Kapel

