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Przedramiona na podłodze. Pozycja 
wyprostowana stabilna w jednej linii. 

 
Czas: 15-30 sek 

Odpoczynek: 45 sek 
Serii: 3 

 

 
 

Przedramiona ułóż na podłodze. Unieś jedną nogę i 
wytrzymaj. Pozycja wyprostowana stabilna w jednej 

linii. Zmień nogę. 
 

Czas: 15-30 sek 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3 
 
 

 
 

Przedramiona ułóż na podłodze. Unieś jedno ramię i 
wytrzymaj. Pozycja wyprostowana stabilna w jednej 

linii. Zmień ramię. 
 

Czas: 15-30 sek 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3 
 

 
 

Przedramiona ułóż na podłodze. Unieś jedno ramię i 
nogę. Pozycja wyprostowana stabilna. 

Następnie zmień ramię i nogę. 
 

Czas: 15-30 sek 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3 
 

 
 

Podpór bokiem. Przedramię jednej ręki ułóż na 
podłodze i wytrzymaj. Pozycja wyprostowana 

stabilna. Następnie zmień stronę.   
 
 

Czas: 15-30 sek 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3 
 

 

Podpór bokiem. Przedramię jednej ręki ułóż na 
podłodze i wytrzymaj.  Unieś jedna nogę. Pozycja 

wyprostowana stabilna. Następnie zmień stronę.   
 

Czas: 15-30 sek 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 3 
 
Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celów komercyjnych i prywatnych bez zgody autora zabronione 
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