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Dzien dobry.

Na dzisiaj zaplanowatem dla was kilka ¢wiczen korygujacych wady postawy i pozwalajacych
odcigzy¢ nasz kregostup od ucisku osiowego.

Obcigzenia jakim w ciggu dnia poddawany jest nasz kregostup mogg powodowac bole,
dyskomfort, mrowienie.

Ponizsze ¢wiczenia pozwolg wam "naprawi¢" poszczegdlne odcinki kregostupa i porozciggaé
przykurczone miesnie i wiezadta.

Dbajcie o swoj kregostup bo jego przecigzenia, nadmierna praca i nieodpowiednie pozycje
moga spowodowac trwate uszkodzenia.

A tego chcemy uniknad!

Pozdrawiam. Marcin Pawtowski.

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



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

