Kochani !!!!

W tym tygodniu proponuje Wam kilka tatwych ¢wiczen
rozciggajacych, ktore moze troche poprawig Wasze
samopoczucie w tych trudnych dniach.

ZALETY CWICZEN ROZCIAGAJACYCH MIESNIE

« zwiekszajg naptyw krwi od migsni ciata
« rozluzniajg migsnie ciata
- zwiekszajg ruchomosc stawow
- minimalizuja ryzyko wystgpienia kontuzji
- poprawiaja gibkosc ciata
- zwigkszajg zakres ruchu
- zmniejszajg poziom kwasu mlekowego w migsniach |
- przyspieszaja potreningowy proces regeneracji
migsni
- przeciwdziatajg przykurczom migsni
= poprawiajg samopoczucie
- wzmacniajg wigzadta
- uelastyczniaja sciegna
- poprawiaja sylwetke




Zerknijcie w wolnej chwili na ponizsze proponowane
¢wiczenia i linki, i wybierzcie cos dla siebie.

Link 1:

https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUg

Link 2:

https://www.youtube.com/watch?v=kkz UCpxRkO

Link 3:

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Link 4:

https://www.youtube.com/watch?v=N33ghFrO8hY
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Dla chetnych, tak jak w poprzednim tygodniu, proponuje
do rozwigzania krzyzowke obrazkowg - tym razem z
dyscyplin sportowych - zasady bez zmian.

Link do krzyzéwki ( skopiujcie ):

https://drive.google.com/file/d/1IWosVBfMTgFR9ibx6dfFe
ivMT3QQwkny/view?usp=sharing

Dziekuje wszystkim, ktorzy przestali mi prawidtowe
rozwigzania poprzedniej i gratuluje szostek i pigtek :-)
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