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1. Dociskanie kregostupa do podtoza. 2. Przyciaganie obu nég do brzucha. 3. Skton w przoéd.
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4. Skton w przéd z uniesieniem kolejno 5. ,,Rowerek”. 6. Unoszenie bioder.
kolan.
7. Kotyska w przod i tyt bez przytrzymywania 8. Napinanie posladkow w lezeniu na 9. Naprzemienne unoszenie n6g (UWAGA!
nog. brzuchu. Nie unosi¢ bioder).
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10. Naprzemienne odwodzenie ugietych 11. Naprzemienne unoszenie rgk i nog w 12. Naprzemienne krazenia rak i nog w
nég. lezeniu na brzuchu. lezeniu na brzuchu.
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13. Z klgku podpartego siad na pigtach 14. W klgku podpartym ,,KOCI GRZBIET". 15. W klgku podpartym naprzemienne
(,,UKELON JAPONSKI"). unoszenie rak i nog.
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16. Naprzemienne unoszenie kolan z jedno- 17. Naprzemienne przesuwanie kolan po 18. Dociskanie kregostupa do Sciany.
czesnym skionem gtowy. podtozu w kierunku reki. 19. Przysiady (tutéw wyprostowany).
Autoryzowany dystrybutor tel. 0 607 514 857
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