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                                                    Ćwiczenia  z butelkami.

         Witam serdecznie dzisiaj pobawimy się butelkami z wodą. Wielkość butelki pozostawiam do 
wyboru i Waszych możliwości jak również ilość powtórzeń każdego ćwiczenia, lecz starajcie się aby 
ilość powtórzeń zwiększać w miarę ćwiczeń, ze względu na zwiększającą się w ten sposób naszą 
wydolność. Ćwiczenia które sprawiają Wam trudność pomińcie lub wykonajcie je tak jak potraficie. 
Dla najwytrwalszych można cały zestaw ćwiczeń powtórzyć dwu i trzykrotnie. Życzę miłej zabawy i 
zdrowego zmęczenia. Pamiętajcie o codziennych ćwiczenia ze względu na własne zdrowie.

https://www.youtube.com/watch?v=fgvS0LovqiY

Pozdrawiam. 

https://www.youtube.com/watch?v=fgvS0LovqiY

