PFiklad sestavy jednotlivych cvikii — bez nadini

1. Stoj, ruce v bok, otaceni hlavou stfidavé na jednu a na druhou stranu
» domorodci se rozhlizeji po ostrové

2.Stoj, ruce na ramena, lokty nahoru a dolu, potom krouzky
> na ostrové zije hodné ptakd, protahuji si kfidla

3. Stoj rozkrocny, vzpazit, tklony ze strany na stranu
> fouka vitr a palmy se naklanéji

4.Vzpor kleCmo, vyhrbit a prohnout zada
> viny na mofi

5.Vzpor sedmo, ruce opfit za zady, zvedat hyzdé
> zvedame lodni mUstek

6.Leh na briSe, ruce pod celo, zvedat se nad podlozku
> pozorujeme nenapadné zvirata

7.Leh na zada, ruce natadhnout, prevaly z lehu na bfiSe do lehu na zadech
» valime sudy s vodou





