TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cw. 1. P.w. Stojac w rekach trzymamy pitke. Ruch: Pitkg zataczamy kota wokét kolan, bioder, brzucha
i gtowy - 10 powtdrzen

Cw. 2. P.w. Stojac w rekach trzymamy pitke. Ruch: Unosimy zgieta noge w kolanie i przektadamy pod
nig pitke — po 10 powtdrzen na noge.

Cw. 3. P.w. Stojac, pitka miedzy kostkami. Ruch: Chodzenie na palcach tak aby nie wypusci¢ pitki z
nog.

Cw. 4. P.w. Stojac, pitka miedzy kostkami. Ruch: Chodzenie na pietach tak aby nie wypuscié pitki z
nog.

Cw. 5. P.w. Opad tutowia w rozkroku, pitka na ziemi. Ruch: Toczac pitke wokét nég rysujemy cyfre 8.
20 powtérzen

Cw. 6. P.w. Opad tutowia w rozkroku, pitka w rekach. Ruch: przektadajac pitke miedzy nogami
rysujemy cyfre 8. 20 powtdrzen

Cw. 7. P.w. Lezenie na plecach, nogi uniesione, zgiete w kolanach, w rekach trzymamy pitke. Ruch:
Ktadziemy pitke przy stopach i pozwalamy zeby sturlata sie po piszczelach do rak. 20 powtérzen.

Cw. 8. P.w. Lezenie na plecach, nogi proste na ziemi trzymaja pitke, rece proste przy glowie. Ruch:
Réwnoczesnie unosimy nogi oraz rece i przektadamy pitke. 20 powtdrzen.

Cw. 9. P.w. Lezenie na plecach, nogi zgiete na ziemi, biodra uniesione, pitka w rekach. Ruch: Na
przemian unosimy noge i przektadamy pitke pod. 20 powtdrzen na noge.

Cw. 10. P.w. Podpdr przodem, pitka przy rekach. Ruch: Przetaczamy pitke wokét reki. 10 powtdrzer
na reke.

Cw. 11. P.w. Siad prosty, pitka lezy przy nogach. Ruch: Przetaczamy pitke wokét ciata. 10 powtdrzer w
kazda strone.

Cw. 12. P.w. Stojac z pitka miedzy nogami, rece wyciagniete do géry. Ruch: Siegamy po pitke rekami i
unosimy jg jak najwyzej do géry. 10 powtdérzen

https://drive.google.com/file/d/1YHKYeugposoMundUfvc2Gc0ap5N521fT/view?usp=drivesdk
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