M. Kramarz
Cwiczenia z butelkami.

Witam serdecznie dzisiaj pobawimy sie butelkami z wodg. Wielko$¢ butelki pozostawiam do
wyboru i Waszych mozliwosci jak réwniez ilos¢ powtérzen kazdego ¢wiczenia, lecz starajcie sie aby
ilos¢ powtdrzen zwieksza¢ w miare ¢wiczen, ze wzgledu na zwiekszajacg sie w ten sposdb naszg
wydolnos¢. Cwiczenia ktére sprawiajg Wam trudno$¢ pomiricie lub wykonajcie je tak jak potraficie.
Dla najwytrwalszych mozna caty zestaw ¢wiczer powtdrzyé dwu i trzykrotnie. Zycze mitej zabawy i
zdrowego zmeczenia. Pamietajcie o codziennych ¢wiczenia ze wzgledu na wtasne zdrowie.

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

Pozdrawiam.


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

