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Cwiczenie rozciggajace odcinek piersiowy kregostupa

Odsun delikatnie krzesto od biurka. Wyprostuj kregostup i wyciagnij ramiona do przodu.
Z wdechem otwérz klatke piersiowa i roztéz ramiona na boki, a z wydechem sprébuj zaokra-
gli¢ plecy, robigc tzw. koci grzbiet. Powtérz Ewiczenie kilkukrotnie. Oddychaj gteboko i powoli.




