Witam wszystkich!

Mam dla was propozycje ¢wiczen, ktére sg bardzo proste a ktére mozecie wykorzysta¢ podczas waszej
aktywnosci. Ponizej przesytam linki do stron, na ktérych mozecie obejrze¢ kroétkie filmiki. Mozecie ¢wiczyé
réwnoczesnie z prowadzgcymi lub obejrze¢ i do swojego zestawu ¢wiczen, ktére mam nadzieje
wykonujecie, wplesé te z filmikdw oczywiscie wedtug swoich mozliwosci.

Zachecam - codziennie minimum 30 minut poswigccie na ruch a zapewniam bedziecie czuc sie
komfortowo!

Trening w domu  https://www.youtube.com/watch?v=-fQdryCEoQU

Cwiczenia z przyborem nietypowym  https://www.youtube.com/watch?v=MmlYMaD9jXw

Pozdrawiam wszystkich. A. Radzikowska
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