1.Na poczatek rozgrzewka. Jesli nie rozgrzejesz miesni to moze dojs¢ do kontuz;ji.
Zréb kilka sktonow, przysiaddw i wymachow ragk. Pézniej wykonaj sktony boczne i skretosktony.
Na koniec jeszcze kilka podskokéw. Po rozgrzewce przejdz do rozciggania.
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Usigdz w siadzie rozkrocznym (tak jak na obrazku obok). Schyl sie do jednej nogi i ztap palce u
stopy obiema rekami. Jezeli nie dasz rady dotkng¢ palcow, to po prostu dosiegnij jak najdale;.
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie 4 razy na kazdg noge.

Teraz dalej siedzgc w siadzie rozkrocznym ztap obie stopy rekami lub dosiegnij nimi jak najdalej.
Pamietaj, aby miec€ plecy proste i sie nie garbi¢. Wytrzymaj ok. 15 sekund, aby dobrze rozgrza¢
miesnie. Powtorz ¢wiczenie 4 razy.

4


https://tipy.interia.pl/17547,115679,.html
https://tipy.interia.pl/17547,115679,.html
https://tipy.interia.pl/17547,115680,.html
https://tipy.interia.pl/17547,115680,.html
https://tipy.interia.pl/17547,115679,.html
https://tipy.interia.pl/17547,115680,.html

W dalszym ciggu siedzimy w siadzie rozkrocznym. Wykonujemy sktony, czyli jak najdalej
dotykamy rekami podtogi. Wytrzymujemy ok. 15 sekund. Powtérz éwiczenie 4 razy.
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Teraz usigdz w siadzie prostym (tak jak na zdjeciu) i postaraj sie ztapa¢ swoje stopy. Wytrzymaj
15 sekund. Powtorz ¢wiczenie jeszcze 3 razy.
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Nastepnie przejdz do siadu ptotkarskiego (jak na zdjeciu). Zginaj sie do jednej i do drugiej nogi.
Wytrzymaj 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie 4 razy na kazdg noge.
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Wykonaj tak zwang "zabke". Mozesz tak oglgdac¢ film lub wiadomosci. Osiggniesz wtedy swietne
efekty. Pamietaj, aby sie nie garbi¢ i trzymac plecy prosto.
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Wstan i zrob agrafke. Ztap rece za plecami (jak na zdjeciu). Powtorz ¢wiczenie 2 razy na kazdg
strone.
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Wykonaj 10 sktonéw. Sprobuj dotykac za kazdym razem podtogi.
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Na koniec wykonaj po 10 sktonéw na kazdg noge.
?

Wskazowki
Rozciggaj sie codziennie lub co dwa dni.
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