Dzien dobry,

Dzisiaj chciatabym, abys$ zadbata/zadbat o swoja koordynacje ciata i o to, zeby
¢wiczyla prawa oraz lewa strona ciala.

Oto kilka zdje¢, ktore Ci w tym pomoga. Prosz¢ wykonaj kazde ¢wiczenie
po 5 razy. Powodzenia!

Wzmacniasz swoje  mig$nie,
lepiej odczuwasz swoje ciato.

Rozciggasz migsnie kregostupa,
¢wiczysz rObwnowage ciata.



rownowage, dbasz o krggostup.

Cwiczysz migénie brzucha 1 nog.

Rozciggasz migsnie  nog,

wysmuklasz sylwetke ciata.

cwiczysz

Rozciggasz  mig$nie  ndg,



Cwiczysz rOwnowage, wzmacniasz

Mozesz wzig¢ mata butelke
wody i podnies¢ ja do gory- zastapi Ci cigzarek. WWzmacniasz swoja postawe
ciala.

A teraz 5 razy zréb wdech 1 wydech nosem. Wypij tez szklanke wody na
zakonczenie ¢wiczen.

Dziekuje

Aneta Trojanowska



