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1. pozycja stojaca:
E‘ RR w garze, skiony tutowia w przdd
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2. postawa stojaca przy scianie;
RR wzdfui tutowia, brzuch weiggniety,
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3, i:f:trawa stojgca: przejicie do prrysiadu
z dotknieciem diorfimi podiogl powrdt do postawy
stojgcej

5):17? SKOLIOZA (kazde ¢wiczenie powtarzamy 10x)

4. siad rozkroczny: RR wyprostowane w gore,
sklon tutowia w pﬁ:ﬁd i powrdt do wyprostu
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8. klek podparty: nie odrywajgc NN od podtogi, RR
idziemy W prawg strone,
a potem w lewg

7. klek podparty: wykonujemy koci grzbiet

5. siad rozkroczny: RR wyprostowane w gore, skion
tutowia w pradd raz do PN raz do LN
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6. siad kleczny: przejicie do kleku prostego
z zachowanie prawidiowe] postawy

9. postawa w rozkroku:
przysiad | wyprost powrdt do postawy rozkroczne]
pamieta) o prostych plecach
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