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Delikatnie aktywuj
miesien poprzeczny
brzucha oraz miesnie
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Barki Sciggnij delikatnie
w tyt i do dotu.

topatki Sciggnij w dot
i do siebie.

Miednice ustaw
W pozycji neutralne;j.

Podwin delikatnie kos¢
ogonowg pod siebie

w taki sposob, aby krocze
i dno miednicy byty
réwnolegle do podtoza.
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