
Btzuszki .kładziemy się na plecach, llginamy nogl w kolanach pod Ętem 45, wzuwamy
stopy pod kaloryfer lub łóż:ko ( blokujqp je ), ramiona wyprostowane lekko nad

podłożem" wykonujemy skłon w stronę kolan tak aby dłonie mijały linię ugięcia nóg.
Nie staramy się doĘkaó głową do kolan' ówiczenie wykonujemy wolno nie

4.Wyskoki. wykonujemy przysiad podparty nasĘpnie dynamiczny wpzut obu nóg w Ęł
( tak aby plecy i brzuch były cały czas napięte ) powrót do przysiadu podpartego, wyskok w gótę z

jednoczesnym wyprostem Ęb nad głową i povrrót do

j

5. Steper _ kto ma moż:liwość, korzysta ze schodów ( 1 stopień ) kto nie kładzie na podłodze
dwie grube lsiąż.ki. Wykonujemy wejfuia - wspięcia ' ?ĄcTynamy nogĄ prawą dołączamy lewą
schodzimy nogą prawą i lewą następnie noga lewa i prawa ( wspinamy się na patcach stóp )
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