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Cwiczenie rozciagajace i wzmacniajace kregostup

Wyprostuj rece w stawie tokciowym i splec palce tak, zeby wnetrza dtoni skierowane byty
do ciebie (w tzw. koszyczek). Wydtuz kregostup i unies rece wysoko nad gtowa, przy-
trzymaj 5-10 gtebokich oddechéw, a nastepnie opus¢. Powtorz Ewiczenie kilkukrotnie.
Mozesz tez wykonac to éwiczenie wykonujac skret tutowia — raz w jedng, raz w druga
strone.




