Potoz rece
na brzuchu
| wez wdech,
aby rece

sie poruszyty.
Najpierw Ty,

a potem
WSZYSCY razem.

Unies rece do goéry

| wez gteboki wdech,
a Wypuszczajac
powietrze

opusc rece.

Wypij
szklanke
wody.

Stan blisko oparcia
krzesta, oprzyj reke

na oparciu i podnies
najpierw prawg noge

I pomachaj nig

do tytu i do przodu.
Wykonaj 5 powtdrzen.
Potem zmien noge.




