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M po qua gory
POLACZ STOPY

WYPROSTUJ NOGI

UNIES MOSTEK

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

ZROB 10 ODDECHOW
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po’r pozycja psa gtowag w dot z krzestem

WEZ KRZEStO, OPARCIE SKIERUJ DO SCIANY

STAN PRZODEM DO KRZEStA

STOPY ROWNOLEGLE NA SZEROKOSC BIODER

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU AZ
TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO PODLOGI

ZEAP SIE ZA BRZEGI KRZESEA

WYDEUZ KREGOSEUP OD BIODER DO CZUBKA GEOWY
NAPRZYJ DEONMI NA KRZEStO

| PCHNIJ KLATKE PIERSIOWA DO POD+OGI

BARKI ODDAL OD USZU

NA PROSTYCH NOGACH

PRZESUN CIEZAR CIAtA DO PRZODU

ZROB 5-10 ODDECHOW
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STAN W TADASANIE

WYCIAGNIJ RECE DO GORY
SCIAGNIJ BARKI W DOt

UGNIJ KOLANA

PATRZ PRZED SIEBIE

ROZCIAGNIJ KREGOStUP OD BIODER
AZ PO CZUBEK GEOWY

| RAMIONA AZ DO PALCOW DtONI
ZROB 5 ODDECHOW

POWTORZ 2-3 RAZY

JESLIMASZ TRUDNOSC Z ZACHOWANIEM
BALANSU, STAN TYLEM DO SCIANY |
WYKONAJ POZYCJE.

PO

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
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STAN W TADASANIE, STOPY,NOGI | TULOW
DOTYKAJASCIANY

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 | 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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pot pozycja psa gtowag w dot z krzestem
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WEZ KRZEStO, OPARCIE SKIERUJ DO SCIANY

STAN PRZODEM DO KRZEStA

STOPY ROWNOLEGLE NA SZEROKOSC BIODER

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU AZ
TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO PODOGI

ZEAP SIE ZA BRZEGI KRZESEA

WYDEUZ KREGOSEUP OD BIODER DO CZUBKA GEOWY
NAPRZYJ DEONMI NA KRZEStO

| PCHNIJ KLATKE PIERSIOWA DO PODtOGI

BARKI ODDAL OD USZU

NA PROSTYCH NOGACH

PRZESUN CIEZAR CIAtA DO PRZODU

ZROB 5-10 ODDECHOW
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pozycja wojownika

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
PRAWA STOPA PRZECINA tUK LEWEJ STOPY
UGNIJ PRAWA NOGE DO KONTA PROSTEGO
KOLANO NAD PIETA, UDO ROWNOLEGLE DO PODLOGI
WYCIAGNIJ DtONIE DO BOKU

POPATRZ PONAD PRAWA DtONIA

ZROB 5 ODDECHOW

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

ZROB PRZY SCIANIE | SPROBUJ BEZ
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po’r pozycja psa gtowag w dot z krzestem

WEZ KRZEStO, OPARCIE SKIERUJ DO SCIANY

STAN PRZODEM DO KRZEStA

STOPY ROWNOLEGLE NA SZEROKOSC BIODER

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU AZ
TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO PODOGI

ZEAP SIE ZA BRZEGI KRZESEA

WYDEUZ KREGOSEUP OD BIODER DO CZUBKA GEOWY
NAPRZYJ DEONMI NA KRZEStO

| PCHNIJ KLATKE PIERSIOWA DO POD+OGI

BARKI ODDAL OD USZU

NA PROSTYCH NOGACH

PRZESUN CIEZAR CIAtA DO PRZODU

ZROB 5-10 ODDECHOW
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ﬁ' § USIADZ NA ZROLOWANYM KOCU

NOGI SKRZYZOWANE, STOPY POD KOLANAMI

PRZENIES D£ONIE PONAD GLOWE
WYCIAGNIJ SIE DO GORY, ZtAP SIE ZA tOKCIE | POCHYL
DO PRZODU TAK, ABY TWOJE RAMIONA ZNALAZLY SIE NA
OPARCIU KRZEStA

OPRZYJ CZOtO NA RAMIONACH | ODDAL BARKI OD USZU
WEZ 15 SPOKOJNYCH ODDECHOW

ZMIEN SKRZYZOWANE NOG | SPLOT RAMION,

POWTORZ JESZCZE RAZ
o pozycja kija

USIADZ NA PODtODZE

NOGI RAZEM

PALCE STOP SKIEROWANE DO GORY

DLONIE PRZY BIODRACH

PALCE W KIERUNKU STOP

ODEPCHNIJ SIE OD DEONI | 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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pozycja trupa

UtOZ SIE NA PODLODZE

ZEGNIJ NOGI, KOLANA | STOPY RAZEM
POWOLIWYPROSTUJ NOGI NAPODtODZE |
POZWOL OPASC STOPOM NA ZEWNATRZ
ODDAL RAMIONA OD TULOWIA O 60 STOPNI
WNETRZA DtONI SKIERUJ DO SUFITU
ZAMKNIJ OCZY | ROZLUZNIJ SIE CALKOWICIE
ZROB 20 ODDECHOW

JESLI CZUJESZ NIEWYGODE W SZYI, PODtOZ
KOC POD GtOWE

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




