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Dobry wieczor Pani Aniu

Na te chwile moge podestac kilka linkow, ktére uwazam za bezpieczne.

e https://www.youtube.com/watch?v=g-NHFfeb bo - biodra

o https://www.youtube.com/watch?v=mHVsq XBzTE - miednica

* https://www.youtube.com/watch?v=tlIrBmydFslIA&t=718s - brzuch i inne

* https://www.youtube.com/watch?v=DKaUuZa4Q 4 - kregostup

e https://www.youtube.com/watch?v=6PCUDbIV7BPY - szyja

* https://www.youtube.com/watch?v=PeE4GJDtgfY &t=654s - stres



https://www.youtube.com/watch?v=q-NHFfeb_bo
https://www.youtube.com/watch?v=mHVsg_XBzTE
https://www.youtube.com/watch?v=tIrBmydFslA&t=718s
https://www.youtube.com/watch?v=DKaUuZa4Q_4
https://www.youtube.com/watch?v=6PCUblV7BPY
https://www.youtube.com/watch?v=PeE4GJDtgfY&t=654s

Nie wiem jak seniorzy zapatruja sie
na medytacje, trening uwaznosci i
techniki oddechowe

Osobiscie uwazam, ze dbanie o zdrowie mentalne jest rownie wazne.
Fajnie bytoby tez znalezC tresci zwigzane i biochemisg.

Mysle tu o zywieniu, suplementach.

Nie mam telewizora ale stysze, ze wszedzie | na wszystko polecane

sg leki.

A czasem ziota, naturalne prebiotyki | probiotyki potrafig zdziataC cuda.
Na razie to tyle ode mnie.

Pozdrawiam

Ania Grzybowska



