Bqgdz swiadoma. Dbaj o siebie

1 Przyjmij pozycje
lezenia na boku.
Pot6z dtonri na

wysokosc twarzy. } Podeprzyj sie na dtoni
i powoli podnies$ tutdow
bokiem w gére. , ‘ Podnoszac sie jednoczesnie
opus¢ nogi. Usigdz prosto.
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