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JOANNA ŚWIĘTASZCZYK

KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER :

- filmie ćwiczenia wzmacniające mięśnie toniczne i posturalne

- ćwiczenia izometryczne

-ćwiczenia z laseczką

-ćwiczenia oddechowe

-ćwiczenia manualne 

- ćwiczenia z obciążeniem (ciężarkami)

PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. NIE ZAPOMINAJCIE O TYM NA WAKACJACH. PAMIĘTAJCIE, ŻE RUCH TO ZDROWIE A DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!! WIDZIMY SIĘ PO WAKACJACH. ŻYCZĘ WAM UDANYCH I BEZPIECZNYCH WAKACJI!!!!!!
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