CIOP A/PIB 70 at
Cwiczenie rozciggajace miesnie obreczy barkowe;j

Siedzac na krzesle, wyprostuj kregostup. Pot6z rece na udach i zacznij krecié barkami, najpierw
obydwoma, péZniej kazdym po kolei — najpierw w jedna strone, pdzniej w druga strone.




