= \X/ymachy kijkami _ é

. Pozycja wyjsciowa:
stoimy w lekkim rozkroku,
w rekach opuszczonych
wzdtuz tutowia trzymamy
za trzon kijki

@ Ruch:

rece z kijkami unosimy

za gtowe i nastepnie
zginamy za gtowg

Wykonujemy
1 10-15 powto- !
. rzeh. .

Uwaga:
kel ; osoby niemogace ugiac
: ; : : tokci za gtowa moga ugi-
Dougiete. K Cac :
............... ._ : nacjezprzodu



NORDIC yy; ing

Cwiczenia rozciggajace

(W kazdej pozycji wytrzymujemy ok. 5 sekund)

= Rozcigganie [N
kregostupa

Prosty %
kregostup.

Podparcie
na kijkach.

@ Pozycja wyjsciowa:
wykonujemy opad tutowia
w przdd, podpierajac sie
na kijkach

lub lub

ey et
é Waine: .................
: plecy, rece i nogi

© musza by¢ proste;

. wytrzymujemy P .
© 5-10 sekund : ¢ Noga
: © 1 zprzodu. :



NORDIC vy kinG

Cwiczenia
W parach

Cwiczenia wykonywane w parach odprezaja,
uczg koordynacji i rownowagi. Sg bardzo ciekawg
forma ruchu, a przy tym wspaniatg zabawa.

= Sitowanie || SN

. Pozycja wyjsciowa:
osoby stajg naprzeciwko
siebie, ztaczaja kijki i trzy-
majg je przed sobg, stajg
w wykroku, uginajg noge
z przodu (przeciwnie
wzgledem siebie)

@ Ruch:

przepychanie sie,
tzw. sitowanie
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