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Marzena Malińska

Ćwiczenie rozciągające mięśnie obręczy barkowej

Siedząc na krześle, wyprostuj kręgosłup. Połóż ręce na udach i zacznij kręcić barkami, najpierw 
obydwoma, później każdym po kolei – najpierw w jedną stronę, później w drugą stronę.


