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1 Wdech nosem- rece przed sobq i ugiete stawy kolanowe.
Woydech przez usta- wyprostowanie pozycji i rece nad gfowg

3 Skret glowy w prawgq i lewq strone
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KROK DO ZDROWIA

6 Unoszenie i opuszczanie barkow f Krok do Zdrowia Joanna Ptécienniczak

5 Skton gtowy do prawego i lewego boku
z rekq przeciwng do ramiona @ joanna_p94

4 Przyciqganie gfowy do przodu



