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ZDROWY KREGOStUP

Realia, w jakich przyszto nam zy¢, sprawity iz na wiasnej
skorze odczulismy skutki braku ruchu. By zapobiega¢
bélom plecow i zadbac o siebie, nie potrzebujemy
wyszukanego sprzetu i wielkich pomieszczeh. Wystarczy
regularnos¢ ¢wiczen (3 x w tygodniu) oraz troszke
miejsca. Przygotowany zestaw ¢wiczen mozna
wykorzystac z podziatem na czas trwania lub liczbe
powtérzen.
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