
 
1.  
boki twarzy 

szyja 

obojczyki 

 

Każdy ruch powtórz 3 razy lub 

nawet 5 razy jeśli Twoja twarz 

tego potrzebuje! Cyfry oznaczają 

kolejność wykonywanych ruchów. 

2.  

czoło 

skronie 

boki twarzy 

obojczyki 

3.  

wokół oczu 

boki twarzy 

obojczyki 

 

4.  

wokół ust 

w górę i w dół 

 

5.  

skrzydełka  

nosa w górę 

i w dół 

6.  

boki nosa 

w górę i w 

dół 

7.  

broda 

policzki 

boki twarzy 

szyja 

obojczyki 

1 

2 

3 

1 

2 

1 

2 

8.  

żuchwa 

kącik oka 

boki twarzy 

szyja 

obojczyk 

zmiana strony 

9. 

policzki 

boki 

twarzy 

szyja 

obojczyki 

  

 

1 
2 

3 

1 

2 

10. 

policzki 

boki twarzy 

szyja  

obojczyki 

 

 

 

3 

1 

2 

3 

11. 

pochyl głowę 

policzki 

boki twarzy 

szyja 

obojczyki 

1 

2 

3 

12. 

broda 

kąt żuchwy 

zmiana strony 

13. 

z dłoni trójkąt 

policzki 

boki twarzy 

szyja 

obojczyki 

1 

2 

14.  

czoło 

zygzaki 

w dwie 

strony 

15.  

czoło 

skronie 

boki twarzy 

obojczyki 

1 

2 


