10 spustov in dvigov nog 10 “Skarjic” z

nogami
10 “sklec”
lahko z oporo 30 sekund 30 sekund
na kolenih “plenk” “ladjica”

5 minut lezanja na hrbtu.

Pri tem je kljuCnega pomena, da dihas
s trebusno predpono.
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