3. Mountain climber
> Ustaw cialo W podporze

na dioniach i stopach

Zwréé Uwagg, aby dionie
ustawione byty pod klatka
piersiowa,

Utrzymuj ciato spigte, a rece
Wyprostowane w tokciach.

» Oderwij prawg stope od ziemi
| prawe kolano poprowadz
maksymalnie do przodu

w kierunku klatki piersiowej

Nie wychodz kolanem
do boku i nie unos bioder.

» Nastepnie odstaw s.tope
i natychmiast wykonaj
x powtérzenie na lewa noge.

Pracuj najszybciej, b )
jak potrafisz, zmieniajac nogi.

Poczuj sie tak, jakby$
biegt w miejscu.
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