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seniorow.

Poza filmikami z treningami mozna znalez¢ tam réwniez rozmowe o treningach
karate w wieku 60+, ich bezpieczenstwie, wprowadzeniu ciata i umystu w stan
czujnego relaksu oraz dobrodziejstwach zielonej herbaty.

Pierwsze dwa treningi dostepne s tutaj.

Zrodto: https://psychologdlaseniora.pl/artykuly/karate-dla-seniora-trening-1-rozgrzewka-wlasciwa-
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