Czwartek, 23.04.2020r. KI. M. Kruszczynskiej

Kochani.

Dzisiaj przypomnimy sobie ¢wiczenia oddechowe.

Link do muzyki relaksacyjnej :  https://youtu.be/cr5kcR78IGQ
Cwiczenia :

- gteboki wdech nosem, dtugi wydech ustami;

- masarz rak, twarzy, okolic uszu, oczu, ndg, brzucha, z oddychaniem jak
wyzej;

- rozcigganie rgk, ndg, catego ciata, z jednoczesnym oddychaniem jak
wyze;.

Cwiczcie razem z rodzing ok. 30 minut, powtarzajcie éwiczenia i stuchajcie
muzyki tak czesto jak macie na to ochote.

Stuchajcie tez muzyki, do ktorej linki wysytatam wczesniej.

Trzymaijcie sie ;)


https://youtu.be/cr5kcR78lGQ

