TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cwiczenia 1
Chodzenie na palcach w przdd i tyt — 20 powtdrzen

Cwiczenia 2
Chodzenie na pietach w przdd i tyt — 20 powtdrzen

Cwiczenia 3
Na zmiane trucht w miejscu i pajacyki- 10/10 sec 10 powtérzen

Cwiczenia 4
Pozycja wyjsciowa: stojgc. Ruch Kolanem rysujemy jak najwieksze koto — po 10 powtdrzen na
zewnatrz i wewnatrz.

Cwiczenia 5
Pozycja wyjsciowa: Podpér przodem. Ruch: Naprzemienne unoszenie wyprostowanej nogi. 10
powtdérzen na noge



Cwiczenia 6
Chodzenie na czworaka w przéd i tyt.

Cwiczenia 7
Chodzenie jak ,,raczek ,, w przéd i tyt.

Cwiczenia 8
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach nogi proste na ziemi, rece proste przy gtowie. Ruch: Unoszenie
nogi i przeciwnej reki do gory, do Siebie. 10 powtdrzen na strone

Cwiczenia 9
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach nogi proste na ziemi, rece proste przy gtowie. Ruch: unoszenie
ndg i rgk do gory. 20 powtdrzen

Cwiczenia 10
Pozycja wyjsciowa : Siad prosty Ruch: przejscie do lezenia przewrotnego. 10 powtdrzen

Cwiczenia 11
Pozycja wyjsciowa : Lezenie na brzuchu rece zgiete przy klatce. Ruch: Wyprost ramion, uniesienie
klatki do géry i patrzymy w sufit. 10 powtdrzen powoli.

Cwiczenia 12
Stanie na jednej nodze i utrzymanie réwnowagi — 1 min na noge.
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https://drive.google.com/file/d/1W5I3uMzBalv. WQeDfBVXdHIuBUJN4Y9V/view?usp=drivesdk

Opracowat: Wiestaw Bilat
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