T. Kontrolujemy gibko$é swojego ciala — test Zuchory

Dzisiaj bardzo prosze¢ o przeprowadzenie testu gibkosci ciata, polegajacego na
sktonie w przdd o nogach wyprostowanych w kolanach

Pamietaj: przed wykonanie tego zadania przeprowadz rozgrzewke rozciggajgcq
miesnie bioder, nog i kregostupa (najlepiej w siadzie ptaskim)

Stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac nog w kolanach wykonaj ruchem
cigglym powolny sklon w przadd.

1 — chwy¢ oburacz za kostki

2 — palcami obu rak dotknij palcow stop

3 — palcami obu rak dotknij podtoza

4 — wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza
5 — dotknij dtonmi podtoza

6 — dotknij glowa kolan

Napisz, ktory z powyiszych numerow uzgyskales ( napisz szczerze ),
a najlepiej przeslij zdjecie.



