Witajcie Szanowni Rodzice!
przygotowałem dla Państwa i Waszych pociech kilka ćwiczeń zwiększających ruchomość w stawach obręczy barkowej i biodrowej
do ćwiczeń na stawy barkowe będą potrzebne: kij od szczotki, piłka, gumowa taśma
https://www.youtube.com/watch?v=c_zeWLLljvQ
do ćwiczeń na staw biodrowo – lędźwiowy potrzebujemy kocyk, ściane i odrobinę zapału do pracy
https://www.youtube.com/watch?v=1KxKlR2LRzA
i na koniec relaks dla kręgosłupa
https://www.youtube.com/watch?v=XXzlb5X6IW8
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