100 éwiczen rozciggajgcych
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Dhugie godziny pracy, nieprawidlowa postawa ciata, a nawet
systematyczne uprawianie sportu bez nadzoru eksperta moga
doprowadzi¢ do przecigzen 1 zaburzenia harmonii mig¢$niowej, bolu
stawOw, a nawet urazéw. Z tymi problemami mozna sobie poradzi¢ w
bardzo prosty sposob. Jak? Poswiecajac zaledwie kilka minut dziennie na
odpowiednie ¢wiczenia. W ksigzce znalazty si¢ opisy 100 ¢wiczen
rozciggajacych, ktore sg w stanie poméc przy doskwierajagcych nam
dolegliwosciach. Na poradniku nie zawiodg si¢ roOwniez sportowcy, ktorzy
chcieliby poprawi¢ swoje wyniki, oraz ci, ktorym po prostu zalezy na
utrzymaniu dobrej kondyc;ji.



