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Scigganie drazka wyciagu gémego

f

W pozycji stojace] przodem do wyciagu chwy¢ drazek, ugnij
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Starh w rozkroku, tylem do atlasu. Jedn noge wysui do przodu. Na kostke
tylnej nogi zal6z opaske. Pociagnij obciazona noge do takiej wysokosci,
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Gwiczenie na druga strone.

Uwaga: Przyrzad zostal przedstawiony tylko dla zobrazowania cwiczeri

imoze r6znic sie od zakupionego urzadzenia.

St 1ooKToR, usaw S10py 1 rerokOSE ramion. Pociggil uchy
W gdre wykonujac ruch po skosie. Powtorz cwiczenie na druga strone.
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Pociagnij uchwyt przyciagejac praw dlof do lewej sopy. Plecy w trakcie
Gwiczenia powinny caly czas przylegac do podioza.
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