Насоки за предметот Физичко и здравствено образование за учениците од 6 то до 9 то одделение

Почитувани ученици!

Во периодот кога сме самоизолирани потребно е да останеме и физички активни.Ќе се обидам во неколку точки да ви се вмешам во вашиот ден.

-Најмалку 3-5 пати неделно направете вежби за оформување на тело (тоа се вежбите кои ги работиме на часот по Физичко, почнувајќи од глава према нозе) секоја вежба да се повтори 8 до 10 пати

-Најмалку 3 пати неделно да работите вежби за стомачни и грбни мускули 4 серии по 20 стомачни и 4 серии по 10 грбни.

- Учениците кои активно се бават со спорт може да работат склек во издржа(PLANK)ј 2минути дневно

-Останете дома во своите домови сите прошетки да се сведат на минимум-поточно да не се собирате во групи да се дружите

Ви посакувам добро здравје и да се надеваме дека ќе се видиме во скоро време и ќе продолжиме со сите активности каде што застанавме

                                                       Наставник

                                                   Драган Соколов

