+ ROZGRZEWKA

To moje ulubione ¢wiczenia rozgrzewkowe.
Powtarzaj je przed kazdym treningiem, nastepnie zanim

przeJdZ|esz do czesci gtownej, maszeruj 10 minut spokojnym tempem.
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Ponizszy zestaw éwiczer wykonaj po kazdym treningu.

~ Kazde éwiczenie 20 - 30 sekund x 2
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Zatdz jedna stope na drugie kolano i wykonaj
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5 MIESNIE GRZBIETU
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wykonaj opad tutowia z ramionami zawieszonymi na
kijach po chwili jedno ramie przyciggnij do tutowia i
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