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ZDROWY KRĘGOSŁUP
Realia, w jakich przyszło nam żyć, sprawiły iż na własnej
skórze odczuliśmy skutki braku ruchu. By zapobiegać
bólom pleców i zadbać o siebie, nie potrzebujemy
wyszukanego sprzętu i wielkich pomieszczeń. Wystarczy
regularność ćwiczeń (3 x w tygodniu) oraz troszkę
miejsca. Przygotowany zestaw ćwiczeń można
wykorzystać z podziałem na czas trwania lub liczbę
powtórzeń.
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