CWICZENIA ROZCIAGAJACE W PARACH

Siadamy naprzeciw siebie z nogami roztozonymi szeroko, stopy tgczymy ze
stopami partnera. Nogi wyprostowane. Trzymajac sie za rece wykonujemy
naprzemianstronne sktony tutowia w przo6d. Raz ciggnie za rece jedna
osoba, raz druga. Powtarzamy 15-20 razy.

6);04'0 erece 7
V4

Stoimy naprzeciw siebie, ktadziemy rece na barki partnera, wykonujemy
opad tutowia w przod i powoli go pogtebiamy przez ok. 30 sekund.
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Stojac plecami do siebie, rozsuwamy ramiona w bok. Trzymamy sie za rece.
Jedna osoba wykonuje obroty w lewo, a druga w prawo. Powtarzamy po 8
razy na kazdag ze stron.
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W siadzie klecznym tytem do siebie, chwytamy partnera za rece nad glowa.
Wypychamy biodra w prz6d. Powtarzamy 10 razy.
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Stojac tytem do siebie, unosimy ramiona w gore, chwytamy sie za rece.
Wykonujemy naprzemianstronne sktony w przéd i w tyt z uniesieniem
partnera (jesli roznica masy miedzy ¢wiczgcymi jest duza, to 1zejsza osoba
nie unosi partnera). Alternatywa przy niewyréwnanej masie jest wykonanie
tego Cwiczenia w pozycji siedzgce;.
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Stojac naprzeciwko siebie unosimy prawe nogi i chwytamy konczyne
partnera. Podskakujemy obracajgc sie w prawo i w lewo. Potem zmiana
nogi na lewa.
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Siadamy z rozsunietymi szeroko nogami, plecami do siebie. Ramiona
rozsuwamy w bok i chwytamy za dtonie. Wykonujemy skrety tutowia w
prawo i w lewo. 10 razy.
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Stoimy przodem do siebie, jedna osoba chwyta za noge partnera i unosi jg w
gore, napinajac coraz mocniej przez 15 sekund. Potem zmiana nogi.
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Klek podparty jednondz. Nasza druga noge, wyprostowang z tytu, partner
unosi w gore, a my wytrzymujemy napiecie przez 15 sekund. PdZniej
Zmiana nogi.
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