Lekcja 8

Witajcie Kochani,

dziś kolejna porcja ćwiczeń dla Was. Na początek wykonajcie rozgrzewkę, aby mięśnie przygotować do pracy. Następnie zapraszam Was do zapoznania się z filmami instruktażowymi na kanale Youtube:

· Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha https://www.youtube.com/watch?v=RaQOoDWiYRc
· Wzmacnianie mięśni grzbietu https://www.youtube.com/watch?v=79XNlwx5Wx4
· Ćwiczenia rozciągające mięśnie kończyn dolnych https://www.youtube.com/watch?v=xc6hTHm0WSQ
Pamiętajcie o zachowaniu zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń.

Na koniec nie zapomnijcie o ćwiczeniach oddechowych.
Powodzenia!

p. Ania

