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Temat : Animal Flow. Pozycja pierwsza- Małpa

Wprowadzenie

Podstawowa pozycja w Animal Flow (pozycja małpy). Otwieranie klatki piersiowej, mobilizacje kręgosłupa, wzmacnianie kończyn dolnych. Odwracanie nawykowego zamykania klatki piersiowej.
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Temat : Animal Flow. Pozycja przemieszczającej się małpy.
Wprowadzenie

Uaktywnienie dwóch półkul mózgowych. Wzmacnianie obręczy barkowej. Przygotowanie do stania na rękach. Akcent na pracę mięśni w fazie ekscentrycznej. Przejście z dynamiki do statyki. Koordynacja wzrokowo-ruchowa.
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