Lekcja 4

Kochani!

Podczas wykonywania ćwiczeń korekcyjnych, nie można zapominać o ważnej roli ćwiczeń oddechowych. Poniższy filmik na kanale Youtube prezentuje kilka z nich. Spróbujcie i Wy.

Ćwiczenia oddechowe:

https://www.youtube.com/watch?v=EP8ha20qeuo
Z uwagi na nauczanie zdalne zapewne większość czasu spędzacie w pozycji siedzącej. Łatwo wtedy o garbienie się, które nie służy Waszym plecom. Co zatem zrobić, żeby się nie garbić prezentuje poniższy film instruktażowy:

https://www.youtube.com/watch?v=ZMR5HRm8AYA
Nie zapominajcie o regularnych ćwiczeniach korekcyjnych. 

https://www.youtube.com/watch?v=WJR6IuHixYk
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