Podejdz jak najblizej dziecka.

Ustaw stopy na szerokos$¢
bioder.

Skieruj posladki w tytizréb
pétprzysiad. Kregostup pozostaw
wyprostowany i wydtuzony

Podczas podnoszenia zréb
Swiadomy WYDECH (wypowiedz
»,HOP") i napnij dno miednicy.

Utrzymuj dziecko jak najblizej
swojego ciata.

Wyprostuj sie i przyjmij prawidto-
w3 sylwetke.
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