Rozgrzewka uspokajajaca

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

TREMA:
KURS ONLINE

Ziewanie x4

Skrety szyi (gtowa na boki)

Gtowa goéra-dot

Sktony boczne (rece nad gtowg)

Opad w przéd (wszystko luzne)

Wyprost w tyt

Wydech + Ma-Ma-Ma x3

Wydech + Ha-Ha-Ha x2

Tssss na raz x3

10) Tssss na dwa x3

11) Tssss na cztery x3

12) Masaz twarzy

13) Opukiwanie twarzy

14) Kciuki pod zuchwa

15) Cmokanie-klgskanie

16) Parskanie x4

17) Masaz bablem powietrza

18) Masaz jezykiem

19) Pta-tpa, pte-tpe, pty-tpy, pto-tpo, ptu-tpu, pta-tpa, pte-tpe

20) Prra-rrpa, prre-rrpe, prry-rrpy, prro-rrpo, prru-rrpu, prra-rrpg, prre-rrpe

21) Osa-bak x3

22) Przedtuzanie samogtosek (,Siata baba mak”)

23) Korek w zebach:

Stét z powytamywanymi nogami

Chrzaszcz brzmi w trzcinie w Szczebrzeszynie
Szedt Sasza suchg szosg

To cdz, ze ze Szwecji

Krdl Karol kupit krélowej Karolinie korale koloru koralowego

TOMEK MICHNIEWICZ: TREMA (KURS ONLINE)




