Witajcie. Prosze Was o wykonanie 2 serii tych 5 ¢wiczen
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1. 10 razy krazenia na przemian strone ramion w przod i w tyt (ramiona
wyprostowane i podczas krazenia blisko uszéw)

2. 10 razy ruch gtowa na boki(lewo i prawo) w pozycji wyprostowanej
(bez uniesienie barkéw , brzuch napiety fopatki cofniete)

3. 10 sktonéw przodem do lewej i prawej nogi(kolana proste, dotykamy
kostek badz palcow u stop)

4. 5 podskokdéw z podnoszonymi kolanami do przodu i 5 podskokéw z
podnoszonymi pietami do posladka

5. 10 razy z pozycji lezgcej podnoszenie gtowy wraz z barkami i czesci
tutowia( biodra i nogi zostajg na ziemi oraz dtonie)

6. 10 sekund pracy nogami tak jak na rowerze. W lezeniu tytem (na
plecach ) machamy nogami jakby$my jechali na rowerze tak aby nie dotkng¢

q) ziemi.



