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Mobilnos¢ - Stawy skokowe
Elastycznos¢ - Tylna tasma
Mobilnosc¢ - Biodra

Elastyczno$¢ - Wewnetrzna strona ud
Mobilnos¢ - Biodra (zgiecie, wyprost)
Elastycznos¢ - Czworogtowe ud

Peak pose - Kompas

Mobilnos¢ - Biodra (odwodzenie)
Elastycznosc - Boki ciata

Mobilnos¢ - Dolne plecy
Elastycznosc - Tyty nog

Mobilno$¢ - Nadgarstki

Elastycznos$¢ - Wewnetrzna strona ud
Peak pose - Wielbtad

Mobilnos¢ - Gérne plecy
Elastyczno$¢ - Przod i tyt ud - wariacje
Mobilnos¢ - Szyja, barki

Elastycznosc - Flow

Odblokuj skton - Przodopochylenie
i tytopochylenie miednicy

Skton - Rozcigganie tasmy tylnej
Peak pose - Brama

Zbalansuj sie - Stopy

Skton - Wzmacnianie

Zbalansuj sie - Core

Skton - Praca z przywodzicielami
Zbalansuj sie - Mocne nogi

Skton - Delikatna praca powieziowa
Zbalansuj sie - Balans

Peak pose - Delfin

Zbalansuj sie - Balans w ruchu

Peak pose - Parivrtta Parsvakonasana



