Cwiczenia rozciagajace.

1. Pozycja psa z gtowag w dét- Wytrzymaj 3 sek. Wykonaj ok, 4 ruchy NN (uginanie/prostowanie naprzemienne
kolan)

2. Przejdz do lezenia przodem , wyprostdj RR, gtowe odchyl do tytu: wytrzymaj 10 sek.

3. Nastepnie przesun T w tyti usig$¢ na pietach 10 sek.

4.Nastepnie skton w bok- po 6 razy na kazdg strone.

5. Wykonaj klek podparty i naprzemienny wymach R prawa i lewa N, nastepnie lewa R i prawa N — powtérz x6

6. Wytrzymaj 10s kazde ¢wiczenie w pozycji stojgcej

5. Mozesz wykona¢ takze Twoje ulubione ¢wiczenia rozciggajace. Powodzenia Ewa Kaczorowska



