Witam !

Do dzisiejszych zaje¢ pomocna nam bedzie butelka z woda, moze by¢ 1,5 1 po
wodzie mineralnej lub 0.5 1. Wazne aby byla z plastyku, prosze nie uzywac szklanej.
Ilo$¢ powtorzen kazdego ¢wiczenia, oczywiscie w miare wlasnych mozliwosci. Jesli
Pani mowi zeby jakie$ ¢wiczenie wykona¢ 10 razy, a dla was to za trudne wtedy

3 - 5 razy rowniez bedzie bardzo dobrze. Ostatnie 2 minuty ¢wiczen na miesnie
brzucha wykonujg tylko te osoby, ktére majg jeszcze site to zrobic. Milej zabawy.

https://www.voutube.com/watch?v=mlYMyoOztxk



https://www.youtube.com/watch?v=mlYMyo0ztxk

