forost ramion w gore ))

e

1 1AL

klek jednonoz z jed-
noczesnym skretem

; : S
tufowia (na zmiane —
prawe ramie do lewe-

go kolana, lewe ramie
do prawego kolana)
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L orrcia wisciona

(( pozycja wyjsciowa

uginarie | pro-
slowanie ra-
mion Irzymajge
gymslick pod-
chwytem

)

Jednoczesny wyprosk
ramion | nogi

= Wytrzymac do lrzech




L] NOGI - BRZUCH — RAMIONA | naprzemienne

e — : prostowania ndg

jednoczesny wyprost
nog f ramion

)

pozycja wyjsciowa
wyprost ramion

WZOosy | opusly
ramion lrzymajgc ))
gymstick nachwylem

PRZYGOTOWANIE | PREZENTA.
CIA CWICZEN:
mgf Jeanna Solan, nauczyciel wychowania

lizycznego w Gimnazjum nr 1 w Zielone|
Gdrze, instrukior rekreacji ruchowej ze
specjaolnosciq fitness (wychowanka CEF
AEROFIT), instruktor GYMSTICK POLSKA
(nr licencjii 272, 391).
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