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ZAKONCZENIE TRENINGU

Pamietaj o rozcigganiu
i uspokojeniu organizmu
po zakonczeniu zajed. Dlaczego?

Twoje serce itetno szybcigj
wrécq do normalnego rytmu

ROZCIAGANIE - UDAWAJ,

ZE JESTES DRZEWEM ' Poprawi sie Twoja gibkose
PORUSZAJACYM SIE NA
WIETRZE RUSZAJ REKOMA Pozwoli to Twoim miesniom
>, szybcigj sie zregenerowac | )
NA BOKI, ROB SKLONY by¢ gotowych do kolejnych
cwiczen

JOGA - SPROBUJ KILKA
PROSTYCH POZYCJI

SPOKOJNY TANIEC
OKOtO 30 SEKUND

| ODPOCZYNEK.
POWTORZ 2-3 RAZY
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