1. Przygotuj miejsce éwiczen, odsun stot lub inny mebel, o ktéry
mogtbys sie uderzy¢. Najlepiej ¢wiczy¢ na macie bgdz dywaniku,
poniewaz zmniejszamy ryzyko poslizgniecia sie.

2. Przed kazdym treningiem nalezy wykonac rozgrzewke.
Prawidtowo przeprowadzona zwieksza mozliwosci wysitkowe oraz
zmniejsza ryzyko kontuziji.
Zacznij od podbicia tetna — wystarczg pajacyki czy bieg bokserski,
nastepnie skup sie na tym, by ,dogrza¢” miesnie, stawy, wiezadta i
Sciegna, wykonujgc kilka c¢wiczen mobilizacyjnych w obrebie
obreczy barkowej oraz bioder.
Doskonale sprawdzg sie dynamiczne wymachy, krgzenia
ramionami i nogami w roznych ptaszczyznach i pozycjach.
Daj sobie na to 10-15 minut.

3. Gdy czujemy bodl w miesniach lub stawach, przerywamy dane
cwiczenie.

4. Cwiczmy zawsze we wkasnym tempie.

5. Dbaj o prawidtowg technike wykonania ¢wiczen.

6. Cwicz wtedy, kiedy w domu jest jeszcze inna osoba —
RODZIC/OPIEKUN, by w razie potrzeby mogta udzieli¢ Ci pomocy.



