Cwiczenia
gimnastyczne

Krystian Koper




- Krgzenia ramion w przéd - 10 razy

- Krgzenia ramion w tyt - 10 razy
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Prawa reka w przod, lewa w tyt - 10 razy

Lewa reka w przéd, prawa w tyt - 10 razy
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- Dtonie na barkach, krgzenia w przod - 10
razy

| - Dtonie na barkach, krgzenia w tyt - 10
razy
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- Prawg reke ugnij w tokciu, druga
przytrzymaj za tokie¢ i przycignij -
przytrzymaj minute

- To samo druga reka
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- Chwy¢ lewg dton za palce przyciggajd
reki - przytrzymaj minute i

- To samo druga reka




Wykorzystaj np. kij od miotty czy
mopa, ugnij rece i przenies go za
gtowe

Wyprostuj rece
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Wyprostuj rece przed siebie

Skret tutowia w prawo

Skrettutowia w lewo




¢ palce za plecami,

piecy wyprostowane -

powtdz ¢wiczenie kilka

razy

Potéz ksiazke na gtowie,
ramiona wyciggnij w
bok, wytrzymaj minute w
tej pozycji




Dziekuje za
wspotny trening
i pozdrawiam!

p.Krystian




