ROWNOWAGA kazdego dnia !!!

Roéwnowaga nie jest nam dana na zawsze, musimy ja systematycznie ¢wiczyc.
Ponizej masz kilka prostych ¢wiczen poprawiajacych rownowage posturalng.

Kazde ¢wiczenie wukonuj prez 20 sekund.

1. Stan w rozkroku, wyprostuj sie, 2. Postawa baczno$é.
oddychaj gleboko, spokojnie, zamknij
oczy, wykonujkolejno ¢wiczenia.

3. Postawa z rekoma przed soba. 4. Rozstwa rece szeroko, stan na
prawej, nastepnie lewej nodze.




5. Unies rece nad glowe, stan na kazdej z

nog prze 20 sekund.

ORZNO

Opracowanie Anna Boba
Jaworznickie Towarzystwo Strzeleckie
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