


Rozgrzewka &




Obwod stacyjny S

aia (ﬁvm @ . Lraol raceatks” ,éJ Fpnresika Halame

7 POcza TEK : OdeDSTACY NY _AHA XoNlec ;7
OZGRZEWKA V 5053k + 5sek &ZCM;GAN|EZ

'@ TRICEPSIKI @ GRZBIECIK] i
- ),, |

.ﬁ(\/ ﬁ—l/\/ﬂ ‘
f»— ’

;,? " @BRZUSZEI i
5 |

Q GR2BIECIKI nr 2 @ BARKI
*

/

Sim }\rf 1//

l._/l
Dl 4
1

N




Cwiczenia rozaqgajace D

BN

= HYTRZYMA) 20-30s.
-J>‘POPIJAJ WODE 0

J

JKwadraciake by Agnieska Halama



