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Lakac na plecach zegni] kolana, stopy oparte na podbais,
rece pod glows lub wrdhit tulowia. Mapni) miginie
brzucha @ preywarciem krggosiupa do podiota, wytrzymaj
oholo § sekund, a nastgpnie calkowicie rozluznij mieinie.

wciagnij brauch | powoli praejdz do ,uklonu japonskicgo”
{bex odrywania poiladicéw od plgt i dioni od podiota).
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Prayjmij poxycjg w kighu podpartym, kolana rorwarte na
szerokodc bioder, stopy w 2gieciu podeszwowym, pigty
thyczone, dionie oparte o podioie skierowane do
wewngtrr, lokcie w lelddm zgigeiu na zewnatrr. Mastgpnie
wciagnij brauch 1 jednoczesnym wypchnigciem odcinka
lgdiwiowege kregosiupa w gérg i uniesieniem lewe| reld w
przad. Mecno dockini] cba podudzia | praws dien do
podicia, wytrzymaj okolo § sekund, a nastgpnie callkowicie
roziuinij miginie,
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Letge na plecach zegnl] kolana, stopy oparte na podiou,
risce wodhit tulowia. Prryclagnd] kolejno prawe | lowe
kolano do kiatki plersiowej, wytrzymaj okolo 5 sekund, a

nastepnie powrid do porycl wyliclowe].
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Ledac na plecach tegni] lokke kolana | blodra, stopy w
maksymalnym sgieciu gribietowym, plgty mocno opartc o
podicie. Mastepnie weiagnlj brauch, napni] podladicl, unksd
rpce na wysokodd kolan, Rgce w maksymalnym rgieciu
grrbietowym skierowans do wewnairz, palce lebdoo zgigte,
bodicie w lelcdim zgiciu skierowane na Dewnyire,

Przyjmij poxycje w lkdgki podpartym, kolana rarwarte na
sTerolodd bioder, stopy w Igieciu podeszwowym, plety
zhyczone, donie oparte o podioie skierowans do wewnairs,
lokcie w lelddm rgieciu na pewnatrr. Mastgpnie weiggnij
brzuch z jednoczesnym wypchnigeiem odeinka lgdtwiowega
krggoshupa w gorg | uniesieniem lewej reld w pradd | prawej
nogi w . Mocno dodiénij lewe podudzie | praws dlon do
podiota, wytrrymaj okoho 5 selund, a nastepnie calkewicie
roziuini miginio.



