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Dziewczynka podciąga się na 
drążku w sali
Podciąganie to wciąganie się na drążku, aż broda znajdzie się przy poprzeczce. To
ćwiczenie buduje siłę rąk i pleców.

Ciekawostka
Podciąganie uchodzi za jedno z trudniejszych ćwiczeń siłowych. Nawet jedno
powtórzenie to spory sukces dla początkujących.

Sugerowane kolory
Trykot fioletowy, drążek srebrny, mata pod spodem niebieska, ściana jasna.

Wskazówka dla rodzica
Pochwal dziecko za każdą próbę, bo podciąganie wymaga sporo siły i uporu.
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