Wiem, ze w ciggu dnia spedzacie bardzo duzo czasu przed komputerem
wykonujgc mase roznych zadan do szkoty. W zwigzku z tym wasz
kregostup, nadgarstki oraz szyja sg nadwyrezane w czasie pracy!
Ponizej przesytam Wam link do ¢wiczen, ktére mozecie wykonac¢ w
przerwie pomiedzy lekcjami lub wykonywanymi zadaniami. Pamietajcie o
poprawnej postawie przy komputerze i zaczerpcie inspiracje z kilku
metod przedstawionych w tym wtasnie filmiku:

https://youtu.be/YJoCggD2mnc

Dla osob chetnych wzmocnienia miesni brzucha przesytam Wam filmik
do krotkiego ale bardzo intensywnego treningu. Jezeli w trakcie ¢wiczen
nie dacie rady, nie martwcie sie, mozecie zrobiC krotka przerwe i
kontynuowac. Jesli ktos z Was ma site to mozna wykonac taki trening w
trzech seriach!

Powodzenia!

https://youtu.be/NnjimENOTuXqg

PS.
Czekam na relacje z dzisiejszej lekciji.

Serdecznie pozdrawiam.
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