PORADY LEKARZA RODZINNEGO

ZDROWY TRYB ZYCIA
CWICZENIAW DOMU

« Znaczenie aktywnosci fizycznej + Przeciwwskazania

« Korzysci ptynace z uprawiania + Najczestsze choroby wieku
rekreacji ruchowej podesztego

dtonie podparte na
barkach..

L eeeeeeeeens patrzymy
3 przed siebie

krazenie catymi
Krazenia 4 rekami
ramion do
przodu i do
tyhu (15 po-
wtorzen)

Krazenia
kolan na
zewnatrz
(15 powto6-

rzen)
dtonie

podparte
na kolanach

butelka
jako
obcigzenie




Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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