rozciqgajaco-rozluzniajqcyc
miedzy lekcjami
podczas nauki zdalnej
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Podnies ramiona do uszu.

Trzymaj szyje prosto, nie zginaj
JeJ.

Nastepnie, Sciqgnij ramiona w dot.

Powtorz to ¢wiczenie 8 razy
w szybkim tempie.

fppt.com



Ugnij rece tokciach i dtonmi
dotknij ramion, rob kétka do
przodu.

Powtorz to cwiczenie 8 razy.

Nastepnie, odwroc kierunek -
rob kotka do tytu.

Powtorzcie ¢wiczenie 8 razy

fppt.com



potqcz topatki razem.
Nie podno$ ramion do gory.

Nastepnie Sciqgnij ramiona do
przodu i zbliz je do siebie tak
blisko, jak tylko mozesz.

Powtorz to ¢wiczenie 8 razy

w umiarkowanym tempie. '
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Zegnij tokcie i potoz rece za gtowq,
trzymajqc tokcie szeroko.

Ramiona powinny byé ustawione
rownolegle do podtogi.

Obro¢ gornq czesé ciata w lewo,
a nastepnie w prawo.

Powtdrz cwiczenie 8 razy
w komfortowym tempie.




Trzymaj kolana na szerokosci
bioder.

Pot6z rece na tyle gtowy.

Wygnij plecy i spojrz w gore, w
strone sufitu.

Srodkowq cze$é plecéw wypnij
do przodu, a ramiona, szyje i
gtowe skieruj do tytu i_lekko
dot.
Podbrodek powinien —
skierowany ku gorze. —

Powtorz to cwuczeme & ~

8 razy. V fppt.com




>ochyl ciato do przodu, ktadac je na
udach.

Jnikaj zaokraglania plecow.

Wozesz sobie pomoc, chwytajqc sie
rekoma za podudzia.

lrzymaj te pozycje tak dtugo, jak
mozesz.

Nro¢ do pozycji wyjSciowe;.

dowtorz éwiczenie
8 razy.



rzymaj kolana na szerokosci
bioder.

Pot6z obie rece za gtowq.
Zegnij tutow w lewo i wrdéé do
pozycji wyjsciowej.

Nastepnie zegnij tutow w prawo.
Nie wyginaj plecow i nie wychylaj
sie do tytu.

Powtorz éwiczenie
8 razy.
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Wygnij srodkowq czes¢
plecow w lewo.

Nastepnie w prawo.
Nie ruszaj ramionami

i miednicq.
Powtorz to éwiczenie
8 razy.
®-g
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Dziekuje
za wspolne cwiczenia
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V
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