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1. W lezeniu na brzuchu naprzemienne 2. Unoszenie jednoczesnie obu rak do géry 3. Naprzemienne krazenia ragk (Uwaga!
unoszenie rak do géry (Uwaga! Czoto oparte (Uwaga! Czoto oparte o podtoze). Czoto oparte o podioze).
o podioze).
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4. Naprzemienne unoszenie rgk do gory 5. Unoszenie jednoczesnie obu rak do gory 6. Krazenie obu rak (Uwaga! Czoto oparte o
(Uwaga! Czoto oparte o podioze). (Uwaga! Czoto oparte o podioze). podtoze).

7. Rece splecione na posladkach - 8. Unoszenie jednoczesnie obu ragk do gory 9. W kleku podpartym naprzemienne
unoszenie obu rak do géry (Uwaga! Czoto (Uwaga! Czoto oparte o podioze). unoszenie rak bokiem w gére (Uwagal!
oparte o podtoze). Gtlowa lekko pochylona w dot).
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10. Naprzemienne krazenia rak (Uwaga! 11. Naprzemienne unoszenie rak przodem w 12. Naprzemienne krazenia rak (Uwaga!
Gtlowa lekko pochylona w dot). gore (Uwaga! Glowa lekko pochylona w dét). Gtowa lekko pochylona w dot).
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13. Siad skrzyzny - sklony gtowy w przéd 14. Skiony gtowy w bok (Uwaga! Powoli). 15. Skrety gtowy w prawo i lewo (Uwaga!

(Uwaga! Powoli). Powaoli).

16. Unoszenie laski w gore i zaktadanie na  17. Chwyt laski za plecami na wysokosci 18. Chwyt laski za plecami - przesuwanie

kark. posladkéw - unoszenie laski w gore. laski po plecach w gore do fopatek.
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