
Wesoły ci) Świąt
Bożego Narodzenia

życzymy wszystkim naszym Czytelnikom, sportowcom 
i sympatykom sportu.

Redakcja.

'Sokolstwu na 9wia%d&ę
Do lotu bracia Sokoły
Rozwińcie skrzydlate hufce;
Gdzie blask jutrzenki wesoły,
Tani dążcie w swojej wędrówce.
Do ciał i duchów rozkwitu,
Do pełni ludzkiego bytu!

Adam Asnyk.

Nietylko potrzeba nam podźwigniącia umysłowych, 
moralnych i ekonomicznych sił narodu, lecz trzeba krze­
pienia siły fizycznej Nie będzie silnym umysłowo i 
moralnie, ani też ekonomicznie, me rozwinie energji a 
już zgoła przyszłość narodu nie zdobędzie pokolenie 
skarłowaciałe fizycznie, bezkrwiste, o nerwach nieznosrą- 
cych wstrząśnień, o mięśniach nietuogących podołać ża­
dnej pracy, i wytężenia. Nad zahartowaniem tych ner­
wów, nad wzmocnieniem tych mięśni, nad nadaniem 
im sprężystości i gibkości, pracuje Sokół już prawe 60 iat. 
To zaś wszystko nie zapominajmy o tem, musi się dziać 
na gruncie narodowym i religijnym, bo z tego gruntu 
wyrośliśmy i jego sokami karmieni jesteśmy i tylko na 

tym gruncie skutecznie działać i pomyślnie rowijać 
się możemy. Mamy nad sobą jianów, którym służymy, 
a tymi panami drogi naród, — mamy nad sobą panią, 
której słuchamy, a tą panią nasza ziemia ojczysta. I wie 
my, że temu państwu najlepiej, najskuteczniej służyć bę 
dziemy, gdy będziemy w sobie rozwijać te cnoty których 
nam brak. Brak nam karności, nie lej niewolniczej, któ­
ra ze strachu i bezmyślności zrodzona nikczemność tyl­
ko płodzić może ale też która wiecznie wykonywa to, 
co jest zbiorowej, a wolnej woli wynikiem. Tę karność 
kształcimy mundurem, który jest dla nas kontrolą publi­
czną, kształcimy na boiskach naszych i w szeregach na­
szych, w których ludzie osiwiali i poważne zajmujący 
stanowiska chętnie poddają się komendzie młodszych, 
których zbiorowa wola na ich czele postawiła Brak nam 
ścisłości w pełnieniu obowiązków brak punktualności w 
pracy. Te cnoty kształcimy także w szeregach naszych w 
których wojskowy rygor panować musi. A za tym mun­
durem, który jest jednaki dla wszystkich, a za tem woj- 
skowem uszeregowaniem się naszem, idzie jeszcze jedno: 
szczere koleżeństwo, wyrażające się nazewnątrz nazwą 

„druh“ którą się wza:emnie darzymy. A za ćwiczeniem 
i hartowaniem siły fizycznej, za przyzwyczajeniem się do 
trudów, idzie też wyrabianie moralnego hartu wytrwa­
łości energji Oto streszczona w krótkich zarysach ..idea 
sokola" — oto duch, który nas ożywia — kierunek, jaki 
pracy naszej nadajemy.

Tyś o Sokole... młódź w Sokolą pieczę rwał
by gdy spodnie na nią zawierucha walki życiowej, 
— nie była jak roje muszek, ginących nim skrzy­
dła rozwiną...

Tych kilka słów przypomnienia przesyła na gwiazdkę 
druhom pomorskim z życzeniami Wesołych Świąt!

Karol Mokrzycki.

Crudziqdz
Z wielką radością przyjęliśmy u nas podaną w „Sporcie 

Pomorskim" wiadomość o tworzeniu się Pora. OZP., które­
go brak bardzo ujemnie wpływał na rozwój pływania, 
gdyż inicjatywa osób postronnych mało działała, by sport 
pływacki stanął na należnym mu poziomie. Zawodow 
pływackich, zakrojonych na szerszą skalę prawie że nió 
mieliśmy ograniczano się jedynie do urządzenia zawo­
dów lokalnych które zależnie od pomysłowości i chęci 
inicjatorów, wypaidły mniej lub więcej udatnie. Do uda­
nych zawodów pływackich zaliczyć można zawody urzą­
dzone dzięki inicjatywie pp. kpt. Sząłka, Dostatniego i 
prof. Morawskiego, na jeziorze rudnickiem. Dla orjenta- 
cji podaję czytelnikom Sportu Pomorsk ego uz}skane tu 
czasy, które porównać można z wynikami osiągnięterni 
w innej miejscowości, gdyż materjalu porównawczego je­
szcze nie posiadamy a do Veismiillera lub Borga ..daleko", 
„daleko". A zatem na 50 mtr. w stylu dowolnym czas 
najlepszy 44 sek.. w stylu klasycznym 45,2 sek na 100 
mtr. w stylu dowolnym 1.43,8 sek., w stylu klasycznym 
1.46 sek..

Sądzę, że do Pom OZP. zgłoszą swoje przystąpię.: Sokół 
tutejszy, mający kilku dobrze zapowiadających się pły­
waków. Olimpja Klub Sportowy Grudziądz no' i 16 pap 
którego pływacy dzielnie i z powodzeniem bronili barw 
armji na wyżej wspomnianych zawodach pływackich. Tu 
jednakże nie są wszystkie nasze kluby sport i organiza­
cje Zapyta kłoś a reszta? Otóż o „resztę" tu chodzi.

W ubiegłą sobotę odbył się tu staraniem Sekcji boks. 
„Olimpji" Wieczór walk bokserskich z udziałem bokse­
rów Poznania i Torunia Walczyło 7 par. Na pierwszy o- 
gień wysłano juniorów Fabińskiego i Lutowskiego II o- 
baj z Olimpji, z których pierwszy wygrał spotkanie na 
punkty We wadze koguciej walczył I.utowski I tditnpja 
contra Wiśniewski II KI. Sp. Parowóz Toruń. Walka la 
nierozstrzygnięta w 4 rundach prowadzona żywo i lecłi- 
niczn’e była najlepszą walką dnia. Nieprzeciętnym pię­
ściarzem okazał się Lick z Olimpji, który w drugiej run­
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dzie pokonał Banaszkiewicza Burza Poznań. Czwarte spot­
kanie Ostrowski Olimpja. contra Kamiński Olimpja, wy­
grał technicznie lepszy Ostrowski na punkty. Walkę Lu- 
bański Olimpja mistrz Pomorza contra Wiśniewski I 
Parowóz Toruń mistrz Torunia wszystkich wag przerwa­
no na życzenie Wiśniewskiego w drugiej rundzie przy­
znając i zupełnie słusznie zwycięstwo Kubańskiemu. Tru­
dno tu przemilczeć zupełnie niesportowe zachowanie się 
mistrza Torunia, który w obawie o swoją skórę, zry­
wając walkę kwalifikuje swego przeciwnika na zapaśni­
ka. Spotkanie Busz contra Ruciński obaj z Olimpji, wy­
grywa ostatni na punkty. Walka prowadzona żywo, ła­
dnie technicznie a z tem i kulturalnie. Jako ostatni wal­
czyli Tomaszewski 4 pułk lotn. Toruń z Górskim Olim- 
pja. Po 4 rundzie .sędzia p. Sadłowski przyznał zwycię­
stwo Górskiemu. Czy słusznie? Mojem zdaniem należa­
łoby po 3 foulach Górskiego, zwycięstwo przyznać Toma­
szewskiemu, a nie byłoby końcowej „burdy" ze strony 
publiczności. Zresztą publiczność, czy też „łobuzerja" za­
chowywała się poniżej krytyki i lepiej nie urządzać ta­
kich spotkań, łub też nie wpuszczać na takie imprezy a- 
nalfabetów sportowych, których gwizdanie i wykrzykniki 
sprawiają, że człowiek ma wrażenie, jakoby był w mena- 
żerji. Naprawdę „bydło". Trudno tedy, by publiczność 
„wychowana" przyszła na imprezy sympatycznych na­
szych pięściarzy. Warto też pomyśleć o wyznaczeniu 
związkowych sędziów na podobne imprezy.

Rozegrane tu zawody piłki nożnej między Olimpją z 
Tczewa a Klubem Sportowym Grudziądz, zakończyły się 
pomimo przewagi K. S Grudziądz wygraną Olimpji, w 
stosunku 2:0. Drużyna zaś polskiego seminarjum wygrała 
spotkanie z drugą drużyną Olimpji tutejszej w stos. 5:1.

P. B.

Toruń.
Z działalności Sekcji Atlet. „Parowóz11 przy Kol. Tow, 

Powst. i Woj. Toruń—Przedni.
Sekcja Atlet. „Parowóz- której kierownikiem jest zna­

ny zapaśnik i działacz na polu ciężkiej atletyki p. Fel­
chnerowski, urządziła w b. m. propagandowe występy 
atletyczne, połączone z odczytem, walk francuskich 
i boksie w Podgórzu, Wąbrzeźnie i Toruniu. Celem tych 
występów było zainteresować szerszy ogół sportem ciężko- 
atletycznym i zakładaniem sekcji atletycznych w gniaz­
dach sokolich. W Podgórzu odbył się występ ze współ­
udziałem znanego instruktora wychowania fizycznego i 
b. trenera szkół wojsk, p. Stefana Rolanda i znanego 
bydgoskiego atlety i mistrza Polski w dźwiganiu ciężarów' 
p. Rakockiego. W pięknym i treściwym referacie zapo­
znał obecnych p Roland z najnowszemi zdobyczami na 
polu wychowania fifzycznego, a jako dowód wytrzymało­
ści i siły wykonał różne eksperymenta z żelazem których 
u nas dotychczas nie widziano. Walka francuska dwóch 
najlepszych zapaśników Pomorza w lekkiej wadze pp. Be- 

, tlejewskiego, i Kosińskiego, nie dała w 30 minutach ża­
dnego rezultatu.

Pan Rakocki popisał się w podnoszeniu ciężarów i u- 
dowodnił, iż w swojej wadze niema w Polsce żadnego 
konkurenta. Z wielkiem zainteresowaniem śledzono walkę 
francuską pomiędzy mistrzem Pomorza Felchnerowskim 
i mistrzem Polski w podnoszeniu ciężarów p. Rakockim. 
Walka obfitowała w ciekawe momenty, i przyniosła te­
chnicznie lepszemu p. Felchnerowskiemu zwycięstwo w 
17 min. 38 sek

W niedzielę dnia 5. hm. odbyły się występy atletyczne 
z współudziałem zapaśników - sokołów z Wąbrzeźna, Ko­
walowa Podgórza i Torunia Wyniki były następujące:

Walka francuska, waga piórkowa: Kowalski (Kowale­
wo) walczył z Skowrońskim (Wąbrzeźno) 10 minut bez 
rezultatu.

Waga lekka: Lesiński (Toruń) — Głogowski (Kowale­
wo) walczyli w pięknej walce także 10 minut bez roz 
strzygnięcia. Betlejewski (Podgórz) zwyciężył Wiśniew­
skiego (Toruń) w 4 minut chwytem dolnym pasem.

Waga ciężka: Felchnerowski zwyciężył Rolanda (Wło­
cławek) w interesującej walce w 8 min. rzutem przez 
biodro. W boksie zwyciężył Dudziak (Wąbrzeźno) w 5-tej 
rundzie k. o. Wiśniewski, mistrz Torunia w boksie, zwy­
ciężył Skowrońskiego (Wąbrzeźno.

W dniu 12. bm. odbyły się występy atlet. staraniem 
Sekcji Atlet. „Parowóz" w Toruniu.

W lekkiej wadze o mistrzostwo Pomorza walczyli 
Betlejewski contra Lesiński. Uwydatniła się wysoka kla­
sa obu zapaśników. Zwyciężył w 40 minutach na punkty 
Lesiński, który okazał lepszą technikę. Gwoździem wie­
czoru było spotkanie Wesołowskiego (Inowrocław) z Fel­
chnerowskim. W tej'walce okazał p. Wesołowski feno­
menalną siłę, lecz technika triumfowała nad siłą i w 24 
minucie zwyciężył p. Felchnerowski swojego przeciwmika. 
po bardzo interesującej walce.

Wesołych Świąt
Bożego Narodzenia 

życzymy wszystkim członkom towarzystw zrzeszonych 
w K. W- F i P. W. na m. Bydgoszcz-

Prezydium.

Komunikat,
Do wszystkich zrzeszeń sportowych Pomorza.

Mając na uwadze wysokie wartości sportu pływackie­
go, tak ze względów osobistych jakoteż państwowych, 
przedstawiciele niżej podpisanych klubów sportowych po 
porozumieniu się z P. Z. P., zwołują walne zebranie przed­
stawicieli sekcyj pływackich i klubów pływackich, mają­
cych sw'oją siedzibę na terenie D. O. K. VIII. na nie­
dzielę, dnia 6. lutego 1927 r do hotelu Lengninga przy 
ul. Długiej w Bydgoszczy, w pierwszym terminie na godz. 
10 rano a w drugim terminie na godzinę 10.30 rano. O 
ile w drugim terminie będą reprezentowane 4 kluby, 
niżej podpisani przystaną do zorganizowania na tem ze­
braniu Pomorskiego Okręgowego Związku Pływackiego 
z siedzibą w Bydgoszczy.

Program obrad zebrania: 1) Zagajenie, 2) Stwierdze­
nie liczby obecnych delegatów, 3) Przemówienie dele­
gata P. Z. P. z Warszawy, 4) Odczytanie statutu 5) Zgło­
szenia formalne poszczególnych klubów na członków 
P. Z. P., 6) Wybór Zarządu Pom O. Z. P.

Wnioski komisji organizacyjnej Pom. O. Z. P. na wal­
ne zebranie: 1) Zwrócić się do P. Z. P z prośbą o urzą­
dzenie w roku 1927 Mistrzostw długodystar: wych w 
Bydgoszczy. 2) Zwrócić się do P. Z. P. z prośbą o przy­
słanie trenera, 3) Zwrócić się do P. Z. P. z prośbą o ze­
zwolenie i poparcie zorganizowania w Bydgoszczy meczu 
Poznań — Pomorze, 41 Przeprowadzenie kursu i egzami­
nu sędziowskiego, 5) Abonamet pisma fachowego , Sport 
wodny", 6) wolne głosy.

Prosimy wszystkie kluby mające zamiar przystąpie­
nia do Pom. O. Z. P. o doniesienie o tem do dnia 15 sty­
cznia na adres „Sportu Pomorskiego".

Przedstawiciele poszczególnych klubów, wydelegowani 
na walne zebranie, powinni posiadać formalne upowa­
żnienie od zarządu klubu do wpisania klubu w poczet 
członków P. Z. P., wraz z kwotą 15 zł., jako jednorazowe 
wpisowe. Prosimy zarządy klubów o wydelegowanie ta­
kich jednostek, które będą zdolne i skłonne do objęcia 
funkcyj członków Zarządu Pom. O. Z. P.

Konrsja organizacyjna:
P.P.: Gonczerzewicz, Splitt, Jankowski, Malicki za 

Bydgoskie Towarzystwo Wioślarskie; prof Fr. Wojcie­
chowski za Harcerski Klub Sportowy; prof. W. Albrycht 
za klub sportowy „Kopernik", Fr. Kuczkowski za Klub 
Sportowy , Polonja".

Pomorskie pisma codzienne prosimy o łaskawy prze 
druk powyższego komunikatu.
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Sporty zimowe.
Bydgoskie Towarzystwo Wioślarskie nie zapada jak 

większość klubów sportowych w sen zimowy, lecz i teraz 
okazuje dużą żywotność i inicjatywę. Świeżo zorganizowa­
no sekcję sportów zimowych, która na początek ma się 
specjalnie zająć łyżwiarstwem i hokeyem na lodzie. Na 
czeie tej sekcji stanął p. Jankowski. W dniu 17. bm. 
wieczorem odbyło się zebranie informacyjne tejże sekcji, 
z licznym udziałem miejscowych gości. Z pośród organi­
zacji zauważyć było można przedstawicieli B, li. W., II. 
K. S., Sokoła III., B K. S. , Naprzodu" i męskiego Hufca 
Harcerskiego. Po zagajeniu i powitaniu gości, przewo­
dniczący p. J. udzielił głosu p. Szczerbowskiemu, z To­
ruńskiego Klubu Sportowego. P. S. w bardzo obszernym 
referacie mówił szczegółowo o historji łyżwiarstwa, orga­
nizacji tegoż, o rodzajach łyżew, oraz o hokeyu, jego prze, 
pisach i przyborach.

Wybrano następnie zarząd w składzie: zast. przewodn. 
p Kucharski, sekretarz p. Wróblewski, skarbnik p. Rot- 
nicki. ’

Dla zarządu uchwalono prawo kooptacji dalszych 
członków. Sekcja liczy obecnie 37 członków. Zgłoszenia 
nadsyłać należy na ręce sekretarza. Jagiellońska 8.

Jak można było z przemówień przedstawicieli wywnio­
skować, sekcja sp. zim. B. T. W. wejdzie w ścisły sojusz 
z takąż sekcją przy B. K. S. Także B. K. W. organizuje 
sekcję łyżwiarską.

O ile więc zima będzie znaczną, możemj- spodziewać 
się w Bydgoszczy nielada atrakcji lodowych. P. Szczer­
bowski zaprasza wszystkich Bydgoszczan interesujących 
się hokeyem do Torunia na święta, celem obejrzenia so­
bie tamtejszych urządzeń, oraz przyjrzenia się zawadom 
hokeyowym pomiędzy warszawskim A. Z. S-em — War- 
szawskiem Tow. Łyżw. — a T. K. S.

Sporty zimowe dla młodzieży.
Sekcja hygjeny szkolnej wydziału oświaty i kultury 

magistratu m. stół. Warszawy, postanowiła kupić kilkaset 
łyżew i saneczek, w celu ułatnienia młodzieży szko’nej 
korzystania ze sportów zimowych na specjalnie urzą­
dzonych w tym celu torach, o które obecnie czynione są 
starania. Saneczki i łyżwy wypożyczane będą bezpłatnie 
dziatwie przez kierowników szkół. Z udogodnienia tego 
będzie mogła młodzież szkolna korzystać już podczas 
zbliżających się świąt

Pilkarsiwo.
I druż. O. P. N „Wolność — II K. S. Korona 1:0.

O. P. N. Sokół I — K. S. Astorja I 3:1.
Powyższe spotkanie, które tak wielkie zainteresowanie 

budziło zawiodło bardzo. Astorja stawiła się z półgodzin- 
nem opóźnieniem ponieważ musiała poprzednio mieć 
pięć minutową rozgrywkę związkową z Koroną na boisku 
Szkoły rozegrać. W Astorji tylko 5 graęzy z pierwszej 
drużyny, taksamo Sokół z rezerwami. Elka.

Koszykówka. W środę, dnia 1 12. odbyły się zawody 
towarzyskie w koszykówkę pomiędzy I dr. Polonji a II. 
dr. Sokoła I. które zakończyły się wynikiem 17:14 na ko­
rzyść Sokoła. Rewanżowe spotkanie odbyło się w środę 
dnia 15. bm. i przyniosło tym razem wysokie zwycię­
stwo Polonji w stosunku 30:4.

Sport w szkole. 1
Dnia 16 grudnia odbył się mecz w piłkę koszykową, 

w sali gimnastycznej przy Konarskiego w Bydgoszczy, po. 
między klasą 5a P. G. H. a XI. drużyną harc. bydg. z wy­
nikiem 38:4 dla gimnazjastów. Po meczu odbył się rewanż, 
który zakończył się także zwycięstwem dla 5 P. G. H. 
z wynikiem 53:2.

Ogólny wynik 91:6 dla 5a P. G. H. Skład drużyny 5a: 
Jarzembski, Wicherek, Kulczak, Szukalski. Błaszak.

Kronika.
Komunukat K. S. „Polonja1*.

1) Doroczne walne zebranie towarzystwa naszego odbę­
dzie się w piątek dnia 7. stycznia 1927 r. o godz. 7. wiec, 
w sali Resursy Kupieckiej przy ul. Jagiellońskiej. W razie 
braku dostatecznej ilości członków, odbędzie się drugie 
zebranie pół godziny później, ważne bez względu na ilość 
obecnych członków.

3) Uroczysty obchód gwiazdkowy odbędzie się w dru­
gie święto dnia 26. bm. w sali Resursy Kupieckiej przy ul. 
Jagiellońskiej o godz. 5 popoł. wieczorem zaś o godz. 8. 
,Dancing". Na uroczystość powyższą zaprasza się człon­
ków klubu i sympatyków.

Tow. Gimn. Sokół IV. Bielawy.
Niniejszem donosimy uprzejmie, że nasze roczne wal­

ne zebranie odbędzie się dnia 26. 12. br. (II święto Bo­
żego Narodzenia) w sali p. Ferenca, ul. Senatorska 76. 
o godz. 4 popoł. O łaskawe pewne przybycie prosi Zarząd.

Rozmaitości.
Warszawskie Tow. Wioślarskie.

Odbyło się ogólne doroczne zebranie Warsz. Tow. Wio­
ślarskiego. Zatwierdzono sprawozdanie rachunkowe za rok 
ubiegły; w wydatkach 111.652 zł., 43 gr., i w dochodach 
115.043 zł. 22 gr., oraz preliminarz na rok przyszły na 
sumę 95.000 zł. Sprawozdania zarządu ogólne i sportowe 
wywołały długą dyskusję, po której oba sprawozdania 
zatwierdzono. Przy wyborach do zarządu powołano jego 
dawny skład, a więc: pp. prezes hr. Adam Zamoyski, 
wiceprezes B. Michalski, kapitan H. Pogorzelski. Człon­
kowie zarządu pp.: J. Thonnes. B Gędziorowski, J. Głów- 
czewski, S. Zamowsko, W. Wieczorkiewicz i G. Eblert. 
Do komisji kwalifikacyjnej i sportowej powołano przewa­
żnie ustępujących człcnków. Przyjęto wniosek zarządu o 
opodatkowaniu wszystkich członków Towarzystwa po 1 zł. 
kwartalnie na utworzenie funduszu dla pokrycia wydat­
ków, na mające się odbyć w 1927 r. regaty międzyna­
rodowe. Liczba łodzi W. T. W. na dzień 30. IX. 1926 r. 
wynosiła:'łodzi Tow. 107 i łodzi prywatnych członków 
Tow. 46, w tem 17 motorowych.

Ze sportu pływackiego.
Tydzień temu, odbył się w Katowicach piąty zjazd Pol­

skiego Związku Pływackiego, obesłany przez delegatów 17 
towarzystw'. Mimo przygotowań do kampanji przeciwko u- 
stępującemu zarządowi, ten odniósł pełny sukces, mając 
za sobą ogromną większość walnego zjazdu.

Na prezesa nowego zarządu powołano płk Ulbrycha, 
reformatora systemu wychowania fizycznego młodzieży, 
a w skład zarządu weszli: pp. red. Majcher, St Fa< ber 
(kapitan sportowy), T. Semadeni. Miniewski, dr Orłowu z, 
Domosławski, inż. Strug, dr. Osiek, dyr. Fischer i Berlik.

Berlin, 20. XII. PAT. Liczba sportowców niemieckich 
odznaczonych medalami branżowymi wynosi około 50.6C0 
osób srebrnemi — 3.000 złotymi — 1.000. Kobiety otrzy­
mały dotychczas 4.200 medali.

Berlin, 18. 12. PAT. Na politechnice Fryderyka w 
Kóthen podczas przyszłego sezonu letniego ma być wpro­
wadzony przymus należenia do jakiejkolwiekbądź gałęzi 
sportu. Kto nie wykaże się taką przynależnością i |k>- 
stępami w swojej gałęzi, nie będzie dopuszczony do egza­
minów na inżyniera.

Poczdam — Berlin.
Doroczny bieg na przełaj Poczdam-Berlin odbył się w 

roku bieżącym ze zwykłem powodzeniem; czyli, że wi­
dzów’ było 200 tysięcy, a uczestniczyło 1200 drużyn, groma­
dzących 5000 biegaczy. Na całym froncie triumfował S. 
C. Charlottenburg, wygrywając jak w konkurencji głó­
wnej tak i w kategorjach junjorów, weteranów, oraz w 
zawodach pań. Cyfry przytoczone dają wiele do myślenia.
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Gimnastyka domowa dla wszystkich. Lekcja 11.
(Rys. WL Szylberg.)Ćwiczenia mieini szyi ■ Icarlcu

(krążenie głowy)

Postawa zasadnicza. Skłon głowy w lewo. Skłon głowy w tył. Skłon głowy w prawo Skłon głowy w przód.

Ćwiczenia mięśni ■*<*■< ■ ramion

W postawie stojącej Zwrot tułowia w bok Z post. ram. akrzyżnia Koło oburącz przed
x postawy ram. w przód wyrzuć ram. w górę. przed sobą przenieś ram. sobą.

przenieś ram. w bok. rzutem w górę.

Ćwiczenia mięśni iulowia
(krążenie tułowia)

Skłon tułowia 
w przód.

Przenieś tułów 
w prawo.

Przenieś tułów 
w lewo.

Leżąc na podłodze 
unoś tułów.

Przenieś tułów 
w tył.

Ćwiczenia mięśni nóg

Ćwiczenia uspokalące.

Unoszenie się m Unoszenie się na Podnoś ram. bokiem Opuszczaj ramiona 
palca. palce i półprzysiad w górę, bokiem w dół,

w rozkroku. wdech nosem. wydech nosem.

Zażywaj codziennego 
spaceru.


