Chtopiec robi mostek na boisku po treningu
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Chtopiec robi mostek na boisku
po treningu

Mostek bywa tez ¢wiczeniem rozciggajgcym po treningu. Pomaga rozluzni¢ plecy i
brzuch po wysitku.

Ciekawostka

Rozcigganie po wysitku pomaga miesniom szybciej odpoczgé. Mostek delikatnie
rozcigga przéd ciata, ktéry czesto jest spiety.

Sugerowane kolory
Koszulka biata, spodenki granatowe, trawa boiska zielona, linie biate.

Wskazowka dla rodzica
Pokaz dziecku, ze po bieganiu warto sie rozciggnac, zeby miesnie nie byty sztywne.
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