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Przedramiona na podlodze. Pozycja
wyprostowana stabilna w jednej linii.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Przedramiona uléz na podlodze. Unie$ jedng noge i
wytrzymayj. Pozycja wyprostowana stabilna w jednej
linii. Zmien noge.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Przedramiona ul6z na podlodze. Unie$ jedno ramie i
wytrzymayj. Pozycja wyprostowana stabilna w jednej
linii. Zmien ramie.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Przedramiona ul6z na podlodze. Unies jedno ramie i
noge. Pozycja wyprostowana stabilna.
Nastepnie zmien ramie¢ i noge.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Podpor bokiem. Przedramie jednej reki uloz na
podlodze i wytrzymaj. Pozycja wyprostowana
stabilna. Nastepnie zmien strone.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Podpor bokiem. Przedrami¢ jednej reki uloz na
podlodze i wytrzymaj. Unie$ jedna noge. Pozycja
wyprostowana stabilna. Nastepnie zmien strone.

Czas: 15-30 sek
Odpoczynek: 45 sek
Serii: 3

Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celéow komercyjnych i prywatnych bez zgody autora zabronione
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