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Dzien dobry

Na dzisiejszym treningu mam propozycje ¢wiczen rozciggajacych do wykonania
w warunkach domowych. Jesli kto§ ma mozliwos$¢ pracy w przydomowym
ogrodku, to jak najbardziej zachgcam do skorzystania z takiej mozliwosci.

Ponizej wkleje przyktadowe ¢wiczenia. [lo§¢ powtorzen dostosowujemy do
wlasnych mozliwosci. Cwiczenia sg proste do wykonania i zapewniam, ze
znaczaco wpltywaja na nasze ogolne samopoczucie.
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Ponizej propozycja ¢wiczen




Post-workout stretches

Lying hamstring
stretch

Ankle to knee

Forward
bend

Shoulder stretch
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Triceps stretch




