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Film na ptycie DVD pokazuje wykonanie wszystkich opisanych w
ksiazce Cwiczenia usprawniajace kregostup poradnik” éwiczen i
obejmuje dwa zestawy. Pierwszy to ¢wiczenia dynamiczne
zwickszajace RUCHOMOSC kregostupa (39 min). Poprawiaja
one takze wyglad sylwetki, ogolng sprawno$¢ oraz pewnos¢
siebie. Stanowig nie tylko tagodny trening fizyczny dla ciata, ale i
relaksacje dla umystu. Sa tak dobrane, aby nie przecigzaty
nadmiernie kregostupa. Drugi zestaw to ¢wiczenia izometryczne

poprawiajace STABILIZACIJE kregostupa (6 min).

Cwiczenia wykonuje Sylwia Scistowska, absolwentka Akademii
Sztuk Picknych w Gdansku, specjalistka rysunku anatomicznego

w Gdanskim Uniwersytecie Medycznym, instruktorka aerobiku.



