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Fot. 11 (a — b). Siad ugigty z rozchylonymi kolanami i zlaczonymi pode-
szwowo stopami. Dociskanie rekami kolan do podioza
(15 x)
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Fot. 12 (a —b). Siad skrzyiny, chwyt oburacz jednej stopy. Dotykanie
palcami stép poszczegbinych czesci twarzy (2 X).

Fot. 13 (a —b).

Lezymy tylem i trzymamy pitke caty powierzchnig pode-
szwowg stop. Przeniesienie pilki do rak i przejscic do
pozycji wyjsciowej (15 x).
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Fot. 14 (a - b). Siad rozkroczny, r¢ce oparte o kolana. Stopy cata powie-
1 rzchnig trzymaja pitke. Oparcie rak o pitke i mocowanie
sig z pitkg (15 x).

Fot. 15 (a— b). 7 siadu skrzyznego przejscie bez podporu do postawy
stojac, bez zmiany ustawienia stop (15 x).




Fot. 16 (a — b). Lezenie Lylem na kocu, chwyt rak za korce koca, nogi
ugicte, zwigzane w okolicy kostek, pitka migdzy kolana-
mi. Odpychanie si¢ palcami stép od podloza — poslizg
w tyl (10 x).
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Fot. 17 (a — b). Podpér siedzac tytem, nogi zwiazane w okolicy kostek,
pitka migdzy kolanami. Przejécie od podporu tylem
przez uniesienie bioder w gore (15 x).
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Fot. 19 (a — b). Siad pod taboretem. Potem stopy oparte o nogi krzesta
Fot. 18 (a — b). LeZenie przodem, nogi ugiete w kolanach, stopy zly- k=) Suc PO 1L OTSie Pt E &

i o ho jeso stronie wewnetrznej. Rozpychanie ndg taboretu
czone podeszwowo. Klasnigcie podeszwami stép (30 x). iZOJx;g ! e -




Fot. 20 (a - b).

.
Siad na krzesle (stole) z nogami zwieszonymi; pitka (rin
go) miedzy kolanami; nogi zwigzane w okolicy kostek
Wyprost nég w kolanach — z wytrzymaniem. Dla utrud
nienia ¢wiczenia mozna obciazy¢ stopy zawieszajac n:
nich siatke z obcigzeniem 1 kg (20 x).




