Dzieh dobry

Witam wszystkich. Mam nadzieje, ze pamietacie o codziennej dawce ruchu. Zachecam
wykorzystujcie rézne formy aktywnosci na swiezym powietrzu ale takze zachecam do siegania po
materiaty do ¢wiczeh do wykonania w domu.

Dzisiaj proponuje éwiczenia stabilizacji wzmacniajgce gorset miesniowy. Po wykonaniu krotkiej
rozgrzewki zachecam do wykorzystania jednego z przestanych materiatéw. Pierwsze sg mniej
wymagajgce i adresowane bardziej do dziewczat. Ostatni link zawiera ¢éwiczenia bardziej intensywne
podzielone na kolejne rundy z krétkg przerwg wobec czego bedg bardziej nakierowane na potrzeby
chtopcow. Jezeli zdecydujecie sie wykorzystac¢ ten materiat po rozgrzewce wykonajcie 1 runde a jezeli
bedziecie mieli mozliwos¢ to dopiero 2 i 3 runde. Pamietajcie ¢wiczymy na miare swoich mozliwosci.

https://www.youtube.com/watch?v=SWiz_DwB3DOQ
https://www.youtube.com/watch?v=YWLPFrlZZ |

https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyl
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