opr.M.B.

10
A

Kre¢ wyprostowanymi ramionami kofa

0%
A

Unos wyprostowane ramiona w gore i dét

Wyprostowane ramiona do przodu i na boki

Rece wyprostowane na boki.
Uginaj je pod katem prostym w gére i w dot

.

Przysiady

e

Sktony na boki

Pajacyki

%

Krec biodrami

it

Podskoki obundéz w przéd i tyt

-

Jaskdtka

Czworakowanie

3

Lezenie na plecach. Nogi do sufitu




