USPRAWNIANIE RUCHOWE – 5A

KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESYŁAM WAM KARTY Z JOGI – MOŻECIE SOBIE SPRÓBOWAĆ WYKONAĆ WSZYSTKIE PODSTAWOWE FIGURY. W TRAKCIE ĆWICZEŃ MOŻECIE SŁUCHAĆ WYCISZAJĄCEJ MUZYKI RELAKSACYJNEJ.

Joga na silne mięśnie i spokojną głowę
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POSTARAJ SIĘ UTRZYMAĆ KAŻDĄ POZYCJĘ I POLICZ POMAŁU DO 10 - POWODZENIA!!! NADAL PROSZĘ O WYKONYWANIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ PODANYCH W UBIEGŁYM TYGODNIU.



Joga wzmacnia elastyczność i wytrzymałość mięśni, kształtuje prawidłową postawę (pomaga zwalczyć takie wady jak skrzywienie kręgosłupa, odstające łopatki itp.), zapobiega chorobom 
i dodaje witalności. Dodatkowo korzystnie wpływa na koncentrację, świadomość własnych emocji, wycisza i uspokaja. Regularne ćwiczenia rozwijają siłę woli, koordynację ruchową i giętkość. Pomagają również usuwać produkty przemiany materii i zapewniają prawidłowe funkcjonowanie układu trawiennego, co chroni przed otyłością i chorobami stawów.

JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
