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CWICZENIA ROWNOWAGI

Cwiczenia balansowe i réwnowagi sg systemem ¢wiczen, ktére wykorzystuja ruch w niestabilnych
pozycjach przedewszystkim w staniu na jednej nodze lub na nizszej podstawie. Cwiczenia
pomagajg potaczy¢ centrum réwnowagi z stabilizacyjnymi miesniami okolicy miednicy i catej
konczyny dolnej a takze potgczenie z glebokimi stabilizacyjnymi miesniami brzucha.



