Dzien dobry dzieci.Dzisiaj bedziemy chcieli
wzmocnic¢ wiekszos¢ grup miesniowych naszego
ciata. Czes¢ ¢wiczen bedzie dla Was nowych, a nawet
trudnych, ale na pewno szybko sobie je przyswoicie i
nie bedziecie mieli trudnosci z ich wykonaniem.
Zwracam tylko uwage abyscie wykonali ich tyle, ile
zdolacie zarowno biorgc pod uwage ilos¢ powtorzen,
jak i dawke wymagajgcego od Was wysitku. W
ostatnich 5 minutach filmu, moZecie czes¢ ¢wiczen
pomingd, ale prosze, eby koncowke uspokajajgcych
¢wiczen, wykonaé. Zycze powodzenia i wesolej
zabawy.

https:// www.youtube.com/watch?2v=uWam-Qrpumg
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