Cwiczenia wykonujemy po 8-10 powtdrzen
1. Krazenia ramion:

- prawa reka w przéd, wszystkie stawy proste

- lewa reka w przdd

- prawa reka w tyt

- lewa reka w tyt

- obie rece jednoczes$nie w przéd

- obie rece jednoczesdnie w tyt

- jedna reka w przdd, druga reka w tyt, zmiana kierunkéw

- w opadzie tutowia i lekkim rozkroku naprzemianstronnie rece w przdd
- krazenia w fokciach

- krazenia nadgarstkow

2. Wymachy ramion:
- naprzemianstronne w gore i w dét, sylwetka wyprostowana
- naprzemianstronne w przéd i w tyt w opadzie tutowia i lekkim rozkroku
- bez zmiany pozycji ciata skretosktony, z dotknieciem reka przeciwnej stopy

3. Skrety tutowia w wyproscie, w lekkim rozkroku:
- z wyprostowanymi ramionami w bok, dtonie na wysokosci barkéw
- z ugietymi ramionami, dtonie utozone na barkach

4. Sktony:
- w rozkroku z pogtebieniem, dotknieciem dtorimi podtogi
- do prawej, do lewej nogi z pogtebieniem
- w rozkroku z dotknieciem podtogi i wyprostem
- sktony boczne z jedng rekg wyprostowang nad gtowa, z drugg reka wyprostowang nad gtowg
- sktony boczne z rekami wyprostowanymi nad gtowg, dtonie ztgczone

5. Przysiady:
- pétprzysiad z energicznym wyprostem w gore i przeniesieniem ztgczonych ramion nad gtowe
- przysiad w rozkroku: kolana rozstawione na szerokos¢ bioder, uginamy kolana do 90° posladki w tyt

6. Rozcigganie ramion:
- prawa rekg wyciggnieta w przdd, dton odwrdécona srodkiem do gory, lewa reka chwyt za
palce i pociggniecie w dot, przytrzymaj w bezruchu 15”, zmiana rak
- prawa reka wyciggnieta w gore, ugiety tokie¢, dton miedzy topatkami, lewa reka chwyt za
tokiec, delikatne pociagniecie w tyt, przytrzymaj 15”, zmiana ragk

7. Rozcigganie nog:
- przyciagnij oburacz stope do posladka, przytrzymaj 15”, zmien noge
- przyciagnij kolano do klatki piersiowej, przytrzymaj 15”, zmien noge
- postaw prawg noge na piecie z przodu, palce stopy zadarte w gore, lewg noge delikatnie ugnij w kolanie,
potdz na lewym kolanie dionie, pochyl prosty tutéw do przodu, poczuj rozcigganie w tylnej czesci uda i tydki
prawej nogi, przytrzymaj 15”, zmien strone

8. Rozcigganie tutowia:
- rozciagnij prawy bok pochylajac sie w lewg stroneg, reka prawa wyprostowana nad gtowg, reka lewa po lewej
nodze zjezdza w dot, przytrzymaj 15”, zmien strone
- rozciagnij szyje, wyciggnij prawa reke w gore, ugnij w tokciu ktadac dton na lewym uchu, pociggnij gtowe w
prawo, przytrzymaj 15”, zmien strone i reke



