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Chłopiec robi mostek na boisku 
po treningu
Mostek bywa też ćwiczeniem rozciągającym po treningu. Pomaga rozluźnić plecy i
brzuch po wysiłku.

Ciekawostka
Rozciąganie po wysiłku pomaga mięśniom szybciej odpocząć. Mostek delikatnie
rozciąga przód ciała, który często jest spięty.

Sugerowane kolory
Koszulka biała, spodenki granatowe, trawa boiska zielona, linie białe.

Wskazówka dla rodzica
Pokaż dziecku, że po bieganiu warto się rozciągnąć, żeby mięśnie nie były sztywne.
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