T: Cwiczenia relaksacyjne

Naucz si¢ odpoczywac, prawidtowo oddycha¢ i1 wycisza¢ organizm.
Mozesz poleci¢ to ¢wiczenie pozostalym domownikom.

Do wykonania tych ¢wiczen nie jest potrzebna praktycznie zadna rozgrzewka,
czy ¢wiczenia wprowadzajace. Wystarczg checi 1 troche samozaparcia.

Powodzenia

https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0
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