Witam wszystKkich !

Przesytam kolejng propozycje ¢wiczen, ktore s3 mozliwe do wykonania w
warunkach domowych. Zachecam was, abysScie w trakcie zaje¢, w dowolnym
momencie dnia podejmowali aktywno$¢ fizyczng, aby m. in. poprawic¢ sobie
humor. Pamietacie, ze podczas wysitku fizycznego wydzielane sg endorfiny -
hormon szczeScia. A wiec chcecie unikng¢ nudy, pozby¢ sie rozdraznienia -
zabierzcie sie do ¢wiczen! Czas ¢wiczen oraz ilo$¢ powtdrzen dostosujcie do
swoich mozliwoSci.

Zestaw ¢wiczen z butelkami
https://www.youtube.com/watch?v=7znb WOGWUE
Stretching statyczny
https://www.youtube.com/watch?v=G1d4rcrVMXk

Prosze odnotujcie swojg aktywnos¢ w Dzienniczku. Jezeli wykorzystujecie
moje podpowiedzi podczas ¢wiczen, zapisujcie w dzienniczku ich nazwe
(nazwy podaje w kazdym materiale, wyttuszczonym drukiem)

Pozdrawiam was wszystkich. A Radzikowska


https://www.youtube.com/watch?v=7znb_W0GWUE
https://www.youtube.com/watch?v=G1d4rcrVMXk

