. / lA
WTORZEN KAZDEGO CWICZEN

ZNIENIE 3 SEKUNDY ZESTAW 6 CWICZEN

WYKONUJ & PO
SEKUND | ROZLU
3 OBWODY

NAPIECIE 5 ROZCIAGAJACYCH MIESNIE

ZROB 2-

przedramion, ramion i grzbietu

1 Palce u dtoni skierowane do dofu 2 Utozenie dfoni na macie- strona wewnetrzna

i zewnetrzna

5 Skton tutowia do przeciwnego boku z rekq uniesionq

4 Skton tutowia do przodu ze stania w ku gérze

oparciu o sciane lub krzesto

i rece nad gfowg

3 Zgiecie w stawie tokciowym z dtoniq skierowangq za
glowe na plecy -przeciwna topatka

KROK DO ZDROWIA

6 Wdech nosem- rece przed sobq i ugiete stawy
kolanowe. Wydech przez usta- wyprostowanie pozycji

f Krok do Zdrowia Joanna Ptécienniczak

@ joanna_p94



