
Rozciąganie Imię:

Utrzymaj
 wylosowaną

 pozycję przez 20
 sekund przerwa

 20 sekund

W siadzie
 prostym skłon

 do stóp

W siadzie
 rozkrocznym

 skłon do środka
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Stopy przyciągnij
 do pośladków

,
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W
 rozkroku
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 środka

W leżeniu

 przyciągniecie

 prawej nogi do

 klatki piersiowej

W leżeniu
 przyciągniecie
 lewej nogi do

 klatki piersiowej

W rozkroku  skłon do
 prawej nogi
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W klęku na

 prawej nodze,

 przyciągniecie

 prawej stopy

 do pośladka
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