
� wiczenie nr 1  

Pozycja wyj� ciowa: Sta�  przodem do � ciany, przyci� nij pi
k�  r� k�  do � ciany na wysoko� ci g
owy. 

Ruch: Tocz pi
k�  po � cianie do góry i z powrotem do do
u. 

Uwagi: Utrzymaj barki w jednej linii, opuszczone i cofni� te. 

 
  


