


L

e T i = ery, %
g ‘ "jﬁ-r \ \\\ . &
“41 BAMBUSOWE .#77'
'.f" % I', I{ e /

:L 3 ,_-.:. S-l-aﬁ Soko
W jak panda .
i'\ s.gga)qca po bambus j._ i







TURLAJAC
PANDA -

A T e TR :!-W:‘F.‘-.‘x'm.unu_‘wk_
" & & O SeeE l-:-v-.."____‘_

» Rozluznienie
> Spokgj

» Lekkos¢
> Usmiech
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Maszenll{ w miejscu wysoko unoszae kolana. "\
ece pracujy naprzemiennie.
30 sekund ruchu!




GLEBOKI
Wikech 15

Unws rece w gore.
Powoli wypusé powietrze ustami i opusé rece.
Powtorz S razy.
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PANDZIE
KOLECZKA
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': Stan na jednej nodze jak panda na kamlemu
\ Utrzymaj réwnowage 10 sekund.
Zmiana nogi.
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Wykonaj 5-10 podskokdéw, siegajac wysoko

\




& Kotysz si¢ spokojnie na boki jak bambus na \\‘.

wietrze.
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_ Poczuj jak rozciagaja sie Twoje boki.
Po 6 razy na kazdg strone.
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Stan na paluszkach i
wyciagnij rece wysoko.
Utrzymaj S sekund.
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do 10. Oddychaj
spokajnie.
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| Ulq-ies’ rece nad gtowe i utoz z nich serce.
. Usmiechnij sie¢ i pomysl o czyms mitym.




PANDA
GWIAZDA
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“Podskocz szeroko jak gﬂviazda - rece i nogi.?\'
W bO . 2'-’
Wykonaj S-8 radosnych skokow!







/' PANDZIE
SKRETY .-

Skrecaj tutow w prawo i w
 lewo - po 10 razy.




i wyskok w gore jak

* Przysiad

n.

orze
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eta. 5-8 powt

raki




SPOKOJNA
PANDA

UsiadZ wygodnie i wezZ S spokojnych\‘\l
oddechow '
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PANDZIA
BURZA
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Bieg w migjscu przez 20-30

sekund. Szybko i energicznie.;




- Stani w pozie mocy. Poczuj, ze

jestes bohaterem.




&
n,. !.... _u.. ! ; .....
n., W&.\N‘-mﬂu ﬁ éhﬁ«!

7] } W z_. M
e ] S ﬂ.i-ull. 1’&51 |J..-F..Jun1&u.hdil‘;.‘.|lh.gilni T R

PV Lt o7 il FoEN Sy AR






gy T
v
— 0
"l.-\-T'_' E P --. .
: e
. a0 % 3 N
F o < .
. pr ‘ > o
g i o~
A = - !, oy
- / %
¥ \’ - g = % d
& _.31,;:— i* .,.’.'
& —— E. 8
s | ML e e
= [ ]
L
.
o
=
;

\PRZYJACIELA L

il

y -

h

__ ff
Wiy ! d 4

—

PR = GRATULUJEMY!

Uy
o
§ _* N ¥

&


































