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Biegnij w miejscu
przez 10 sekund.
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i poruszaj biodrami
na boki 10 razy.




... Udawaj, ze blegmesz

" po pitke, podnosisz ja
i wracasz.




Wykonaj 5 duzych
podskokéw do przodu! y




0o Maszery wysoko
® unoszac kolana
przez 20 sekund.
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