TARZAT STF JAK SWINKA W BLOTU. SIUKAT ROBACZKOW TAK KURA.
(TURLANIE SIE) (RE([ IAPLECTONE NA PLECACH, CYKLICZNE SKtONY)

ODPOCINTJ JAK KROWA. BIEGNT] JAK KOZA.

(KLEK PODPARTY 7 RAMIONAM UGTETYMI W tOKCTACH, BIEG

(WYGODNA POZYCJA, SPOKOJNE WIDECHY T WDECHY) NA CZWORAKACH)



o

KOP JAK KON PRZECHADZAT STE JAK KACZKA.
(KLEK PODPARTY 7 RAMIONAMI UGIETYMI W tOKCTACH, (PLE(Y PROSTE, NOGI ROZSTAWIONE, PRZENOSIMY (I{ZAR (TMA
WYMACHY DO TYEU RAZ JEDNA, RAZ DRUGA NOGA) RAZ NA JEDNA, RAZ NA DRUGA STOPF)

SKACZ TAK ZATAC.
(POZYCTA KUCINA, NASLADOWANTE ZATECZYCH SKOKGW, CO
TAKTS C2AS WYSTAWTAMY WYPROSTOWANE RECE DO GORY - Z )
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