Cheerleaderka robi szpagat z pomponami
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Cheerleaderka robi szpagat z
pomponami

W tej figurze cheerleaderka schodzi do szpagatu, wcigz trzymajgc pompony.
Pokazuje w ten sposdb gibkos¢, ktérg ¢wiczy na treningach.

Ciekawostka

Szpagat wymaga rozciggnietych miesni, dlatego cheerleaderki duzo sie rozgrzewaja
przed wystepem. Dzieki temu nie nabawig sie kontuzji.

Sugerowane kolory
Stréj niebiesko-z6tty, pompony niebieskie i biate, buty biate, podtoga sali jasna.

Wskazowka dla rodzica

Wyjasnij, ze przed kazdym cwiczeniem rozciggania trzeba sie rozgrzac, zeby nie
zrobic sobie krzywdly.
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