Witajcie !
Dzisiaj na zajęciach zajmiemy się ćwiczeniami , które należy wykonywać aby Wasz kręgosłup prawidłowo pracował. 
Przypominam, że tylko regularne ćwiczenia dadzą efekt. Nie zapominajcie o codziennych ćwiczeniach. 
Film jest całymi zajęciami, więc nie musicie robić przed tymi ćwiczeniami rozgrzewki. 

Powodzenie i trzymam za Was kciuki. 
Zdrowy kręgosłup - ćwiczenia dla początkujących
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ 
