
 

https://www.youtube.com/watch?v=296PH3l8TKk  rozgrzewka przed treningiem 

https://www.youtube.com/watch?v=KPiufLHziq4 ćwiczenia mm posturalnych 

https://www.youtube.com/watch?v=QANdOh-zeH4 rozciąganie 
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