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STAN W TADASANIE

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

WYCIAGNIJ RECE DO GORY

BARKI SCIAGNIJ W DOt

ZROB 5 ODDECHOW

ZROB NA DRUGA STRONE

POWTORZ OBIE STRONY 2-3 RAZY

JESLIMASZ TRUDNOSCI Z ZACHOWANIEM
BALANSU, SPROBOUJ WARIACJI Z
NASTEPNEGO OBRAZKA.
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STAN W TADASANIE BLISKO SCIANY

UtOZ PRAWA STOPE NA LEWYM UDZIE
PALCE STOPY SKIEROWANE W DOk

LEWA NOGA PROSTA

DEONIE | 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.

bkompome
przy scianie z krzestem

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

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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pozycja wydtuzonego boku 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
UGNIJ PRAWA NOGE DO KONTA 90 STOPNI
KOLANO NAD PIETA

UDO ROWNOLEGLE DO PODOGI

NA MOCNYCH NOGACH WYCIAGNLJ SIE W PRAWA
STRONE | DOTKNIJ PALCAMI PODtOGI

LEWA D£ON WYCIAGNI 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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JESLIMASZ TRUDNOSCI Z ZACHOWANIEM BALANSU,
SPROBUJ WARIACJI Z NASTEPNEGO OBRAZKA.

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
PRAWA STOPA PRZECINA tUK LEWEJ STOPY
UGNIJ PRAWA NOGE DO KONTA 90 STOPNI
KOLANO NAD PIETA, UDO ROWNOLEGLE DO PODLOGI
NA MOCNYCH NOGACH WYCIAGNLJ SIE W PRAWA
STRONE | POLOZ DON NA KRZESLE

LEWA D£ON WYCIAGNL 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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STAN W TADASANIE

UGNIJ KOLANA | ZROB DUZY ROZKROK

STOPY ROWNOLEGLE

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU
AZ TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO PODEOGI
UNIES MOSTEK DO PRZODU | DO GORY

ZROB WKLESEE PLECY

DOTKNIJ CZUBKAMI DLONI DO PODtOGI
PRZESUN CIEZAR CIAtA DO PRZODU

WYDLUZ SZYJE

PATRZ W DOL

ZROB 5-10 ODDECHOW

JESLI NIE MOZESZ DOTKNAC DEONMI DO
PODEOGI, SPROBUJ WARIACJI Z NASTEPNEGO
OBRAZKA.
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z krzestem

WEZ KRZEStO, OPARCIE SKIERUJ DO SIEBIE
UGNIJ KOLANA | ZROB DUZY ROZKROK

STOPY ROWNOLEGLE

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU
AZ TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO SIEDZENIA,
ZEAP SIE ZA BRZEGI KRZEStA, ODEPCHNIJ SIE
UNIES MOSTEK DO PRZODU | DO GORY

ZROB WKLEStE PLECY

PRZESUN CIEZAR CIAtA DO PRZODU

NIECH OPARCIE DOTYKA BIODER

PATRZ PRZED SIEBIE

WYCIAGNIJ SIE DO PRZODU

ODDAL BARKI OD USZU

ZROB 5-10 ODDECHOW
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STAN W TADASANIE

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU
AZ TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO PODtOGI
UNIES MOSTEK DO PRZODU | DO GORY

ZROB WKLESEE PLECY

DOTKINIJ CZUBKAMI DLONI DO PODtOGI
PRZESUN CIEZAR CIALA DO PRZODU

WYDLUZ SZYJE

PATRZ W DOt

ZROB 5-10 ODDECHOW

JESLI NIE MOZESZ DOTKNAC DEONMI DO
PODEOGI, SPROBUJ WARACJI Z NASTEPNEGO
OBRAZKA.

Z krzestem

WEZ KRZEStO, OPARCIE SKIERUJ DO SIEBIE

NA MOCNYCH NOGACH POCHYL SIE DO PRZODU
AZ TULOW BEDZIE ROWNOLEGLY DO SIEDZENIA
ZEAP SIE ZA BRZEGI KRZEStA, ODEPCHNIJ SIE
UNIES MOSTEK DO PRZODU | DO GORY

ZROB WKLESEE PLECY

PRZESUN CIEZAR CIALA DO PRZODU

NIECH OPARCIE DOTYKA BIODER

PATRZ PRZED SIEBIE

WYCIAGNIJ SIE DO PRZODU

ODDAL BARKI OD USZU

ZROB 5-10 ODDECHOW
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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.



