
  

Oto propozycja na zabawę podczas której będziecie wszechstronnie kształtować mięśnie 
każdej części ciała. 
Potrzebne będą Ci jedynie kilka rolek papieru toaletowego.  
 
Poniżej zamieszczam dwie plansze z ćwiczeniami. Proponuje wykonać wszystkie po kolei. 
Intensywność ćwiczeń dostosujcie do własnych możliwości. 
POWODZENIA i UDANEJ ZABAWY !!  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Opracowanie graficzne: Joanna Dzienis    

https://www.facebook.com/joanna.dzienis.1?fref=gs&__tn__=%2CdC-R-R&eid=ARBP_5a3TUYN_U4NeFU4Hvo7pbUs1y0YHJFwNCRNg9ni9uUQuLu_YGroqc8Vq-pU3nv2aiVxhl9HPzPe&hc_ref=ARQGqcO1vPnhw0jISXe15jLoJPqdJgP9Y_OwOv4OcKemI69F6f-usyoynxo0FU5qfrI&dti=1262682173930060&hc_location=group

