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Przygotowałam dla Was trening biegowy.
W pierwszym linku macie poradnik jak zacząć biegać, następnie rozgrzewka
 przed bieganiem i rozciąganie po treningu.
Wystarczy butelka wody i chęci, zapraszam do ćwiczeń.
https://youtu.be/MxATBi8kHds 
https://youtu.be/PPaMKwTxlTc
https://youtu.be/cEgBpID1ctQ 

