Lekcja 9

Witajcie Kochani,

dziś kolejna porcja ćwiczeń dla Was. Na początek wykonajcie kilka ćwiczeń oddechowych:

· Ćwiczenia oddechowe: https://www.youtube.com/watch?v=EP8ha20qeuo
Teraz pora na rozgrzewkę, a tuż po niej zapraszam do ćwiczeń:

· Wzmacnianie mięśni brzucha: https://www.youtube.com/watch?v=eUOu7qDzRGE
· Ćwiczenia wzmacniające mięśnie pośladkowe: https://www.youtube.com/watch?v=TyK_us-obdU
Pamiętajcie o zachowaniu zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń.

Na koniec znów wykonajcie kilka ćwiczeń oddechowych i rozciągających mięśnie.

Powodzenia!

p. Ania

