
Równowaga nie jest nam dana na zawsze, musimy j¹ systematycznie æwiczyæ. 
Poni¿ej masz kilka prostych  æwiczeñ poprawiaj¹cych rownowagê posturaln¹.

Ka¿de æwiczenie wukonuj prez 20 sekund.

RÓWNOWAGA  kazdego dnia !!!

1. Stañ w rozkroku, wyprostuj siê, 
oddychaj g³êboko,  spokojnie, zamknij 
oczy, wykonujkolejno æwiczenia.

2. Postawa bacznoœæ.

3. Postawa z rêkoma przed sob¹. 4. Rozstwa rêce szeroko, stañ na 
prawej, nastêpnie lewej nodze. 



5. Unieœ rêce nad g³owê, stañ na ka¿dej z 
nóg prze 20 sekund.

Opracowanie Anna Boba
Jaworznickie Towarzystwo Strzeleckie
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