~ /--\"

o~ {

) /s \ I

71 "t \
\ - ' /N

’6‘3 ‘é?»"f

,\ B st

)()»"h*(/ SOV R
= pOZYCJa gory

POLACZ STOPY

WYPROSTUJ NOGI

UNIES MOSTEK

WYCIAGNIJ CZUBEK GLOWY
SCIAGNIJ BARKI | DEONIE W DOt
ODDYCHAJ PRZEZ NOS

ZROB 10 ODDECHOW

|
AT 7 A = N D
VAL TP e VA%

pozycjadrzewa

STAN W TADASANIE

UtOZ PRAWA STOPE NA LEWYM UDZIE
PALCE STOPY SKIEROWANE W DOk
LEWA NOGA PROSTA

WYCIAGNIJ RECE DO GORY

BARKI SCIAGNIJ W DOk

ZROB 5 ODDECHOW

ZROB NA DRUGA STRONE

POWTORZ OBIE STRONY 2-3 RAZY

JESLIMASZ TRUDNOSCI Z ZACHOWANIEM
BALANSU, SPROBOUJ WARIACJI 2B Z
NASTEPNEGO OBRAZKA.
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Z podparciem o éciane

STAN W TADASANIE BLISKO SCIANY

UtOZ PRAWA STOPE NA LEWYM UDZIE
PALCE STOPY SKIEROWANE W DOt

LEWA NOGA PROSTA

DLONIE | RAMIONA NAPIERAJA NA SCIANE
PCHNIJ MOSTEK DO GORY

ZROB 5 ODDECHOW

ZROB NA DRUGA STRONE

POWTORZ OBIE STRONY 2-3 RAZY
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pozycja trojkata

STAN W TADASANIE

UGNIJ KOLANA | ZROB DUZY ROZKROK

SKREC LEWA STOPE DO SRODKA 30 STOPNI
SKREC PRAWA STOPE NA ZEWNATRZ 90 STOPNI
PRAWA STOPA PRZECINA tUK LEWEJ STOPY

NA PROSTYCH NOGACH WYCIAGNIJ SIE W PRAWA
STRONE | ZtAP SIE ZA KOSTKE

LEWA DEON WYCIAGNIJ WYSOKO DO GORY
PATRZ PRZED SIEBIE

ZROB 5 ODDECHOW

WYJDZ Z POZYCJI | POWTORZ NA DRUGA STRONE
POWTORZ OBIE STRONY 2-3 RAZY

JESLIMASZ TRUDNOSCI Z ZACHOWANIEM
BALANSU, SPROBOUJ WARIACJI 3B Z
NASTEPNEGO OBRAZKA.
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przy scianie z krzestem

STAN W TADASANIE, STOPY,NOGI | TULOW
DOTYKAJA SCIANY
UGNIJ KOLANA | ZROB DUZY ROZKROK
SKREC LEWA STOPE DO SRODKA 30 STOPNI
SKREC PRAWA STOPE NA ZEWNATRZ 90 STOPNI

o PRAWA STOPA PRZECINA tUK LEWEJ STOPY
NA PROSTYCH NOGACH WYCIAGNIJ SIE W PRAWA
STRONE | PO£OZ D£ON NA KRZESLE
LEWA D£ON WYCIAGNIJ WYSOKO DO GORY
PATRZ PRZED SIEBIE
ZROB 5 ODDECHOW
WYJDZ Z POZYCJI | POWTORZ NA DRUGA STRONE
POWTORZ OBIE STRONY 2-3 RAZY
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o pozycja kija

P

USIADZ NA PODtODZE

NOGI RAZEM

PALCE STOP SKIEROWANE DO GORY

DLONIE PRZY BIODRACH

PALCE W KIERUNKU STOP

ODEPCHNIJ SIE OD DtONI | WYPROSTUJ SIE
ZROLUJ BARKIDO TYtU | SCIAGNIJ JEW DOt
PCHNIJ MOSTEK DO GORY

PATRZ SIE PRZED SIEBIE

ZROB 10 ODDECHOW

JESLINIE MOZESZ USIASC PROSTO,
TO POD£OZ POD BIODRA PARE KOCY.
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o instensywne rozciaganie tytu ciata

USIADZ W DANDASANIE

WYCIAGNIJ RECE DO GORY

UNIES MOSTEK

POCHYL SIE DO PRZODU, A7 ZkAPIESZ ZA STOPY
PCHNIJ MOSTEK JESZCZE MOCNIEJ DO PRZODU
ZEGNIJ LOKCIE NA BOKI | OPUSC GEOWE W DOt
ODDAL BARKI OD USZU

ROZLUZNIJ PLECY | SZYJE

ZROB 10 ODDECHOW

JESLINIE MOZESZ Z£APAC ZA STOPY,
CHWYC KOSTKI LUB GOLENIE.
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pozycja trupa
z nogami na krzesle

UtOZ SIE NA PODLODZE

ZEGNIJ NOGI | OPRZYJ £YDKI | STOPY NA KRZESLE
ODDAL RAMIONA OD TULOWIA O 60 STOPNI
WNETRZA DtONI SKIERUJ DO SUFITU

ZAMKNIJ OCZY | ROZLUZNIJ SIE CALKOWICIE
ZROB 20 ODDECHOW

JESLI CZUJESZ NIEWYGODE W SZYJI,
PODLOZ KOC POD GEOWE.

JAK SKONCZYSZ, PRZYCIAGNIJ KOLANA
DO SIEBIE, PRZETOCZ SIE NA PRAWY
BOK | USIADZ.



