Klasa I-111

Rozgrzewka:

krazenia ramion w przod 20x

krazenia ramion w tyl 20x

krazenia ramion naprzemianstronne 20x

sktony tutowia w prz6d20x

sktony tutowia w bok20x raczki na bioderkach
krazenia bioder 10x w lewo i 10x w prawo

Seria ¢wiczen:

Cwiczenia rozciagajace:

sktony, siady proste ptotkarskie, mostki, szpagaty



