TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cwiczenie 1. ,,Pajacyki”

Cwiczenie 2. Bieg w miejscu z podnoszeniem kolan jak najwyzej do géry - skip A
Cwiczenie 3. Bieg w miejscu z uderzaniem piet o posladki- skip C.

Cwiczenie 4. Dotykamy ziemi i wyskok jak najwyzej do géry, wyciagajac rece do sufitu.
Cwiczenie 5. Pozycje wyjsciowa: Stojac w lekkim rozkroku. Ruch: Skrety tutowia.

Cwiczenie 6. Pozycje wyjéciowa: Stojac w lekkim rozkroku. Ruch krazenia bioder (biodrami
rysujemy jak najwieksze koto).

Cwiczenie 7. Pozycje wyjsciowa: Klek podparty. Ruch: Prostowanie nogi i przeciwnej reki.

Cwiczenie 8. Pozycje wyjsciowa: Podpdr przodem. Ruch: Naprzemienne przycigganie kolana
do klatki.



Cwiczenie 9. Pozycje wyjéciowa: Podpdr przodem. Ruch: Przeskok i przyciagniecie kolan do
klatki.

Cwiczenia 10. Pozycje wyjéciowa: Lezenie na plecach nogi zgiete, uniesione do géry, rece
wyprostowane i uniesione. Ruch: Wyprost reki i przeciwnej nogi.

Cwiczenia 11. Pozycje wyjéciowa: Niska pozycja Klappa. Ruch: Przesuwajac rece po ziemie
siegamy jak najdalej.

Cwiczenia 12. Pozycje wyjéciowa: Siad japoriski, rece oparte do tytu. Ruch: Powolne unoszenie
bioder.
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https://drive.google.com/file/d/1ZYfccuZGs8l 1Ghn-0J86V0SjGjlij7rx/view?usp=drivesdk



https://drive.google.com/file/d/1ZYfccuZGs8I_IGhn-oJ86VoSjGjJj7rx/view?usp=drivesdk

