Wzmacniamy miesnie posturalne.

Wedtug zasady od pracy proksymalnej do dystalnej, czyli zanim zaczniemy
ksztattowac¢ prace nog czy rak, powinniSmy zacza¢ w pierwszej kolejnosci od
centrum. Miesnie tutowia zaréwno generuja ruch, przenosza energie od dotu do
gory jak i kompensuja sity, ktore moga wywierac obciazenie na stawy kregostupa.
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