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                                  Ćwiczenia dolnych partii mięśniowych z krzesłem

                                                               

      Po plecach pora na nogi, wzmacniamy poprzez wykonywanie powtórzeń każdy z Was niech 
dobierze sobie ilość i proponuję wykonać trzy serię tych ćwiczeń.  Dla wytrwałych więcej. Ćwiczenia 
które sprawiają trudności wykonajcie tak jak umiecie lub pomińcie.

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

Po ćwiczeniach obejrzyjcie sobie zabawy które możecie wykorzystać , wybierzcie sobie jedną lub kilka
i zabawcie się z rodzeństwem lub przyjaciółmi .

https://www.youtube.com/watch?v=3Jv2gjVb2Mc

Pozdrawiam.
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