TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cwiczenie 1.
Chodzenie na palcach z wysokim unoszeniem kolan — 20 powtérzen

Cwiczenie 2.
Chodzenie na pietach do przodu i w tyt — 20 powtdrzen

Cwiczenie 3.
Trucht w miejscu 30 sec wolno — 10 sec jak najszybciej— 5 razy

Cwiczenie 4.
Przysiad z dotknieciem rekami ziemi i wyskok jak najwyzej — 10 powtdrzen

Cwiczenie 5.
Pozycja wyjsciowa : Siad na krzesle , pod stopami recznik. Ruch: zwijanie recznika palcami stéop — 5
powtdrzen

Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: stojgc przed krzestem. Ruch: wejscie na krzesto i powolne zejscie — 10 powtdrzen
na noge

Cwiczenie 7.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi razem uniesione do goéry , w rekach piteczka. Ruch:
przektadanie pitki dookota kolan. 20 powtérzen



Cwiczenie 8.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach nogi uniesione do gory, w rekach piteczka. Ruch: Piteczka
rysujemy lezgcg 6semke dookota kolan. 20 powtérzen

Cwiczenie 9.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach nogi zgiete na ziemi, w rekach piteczka . Ruch: uniesienie
bioder i przetozenie piteczki pod. 20 powtdrzen

Cwiczenie 10.
Pozycja wyjsciowa: Podpdr przodem. Ruch: biodra do ziemi, patrzymy do géry, nastepnie biodra w
gore, gtowa miedzy rece (z jogi pies z gtowa w gére i pies z gtowg w doét) — 10 razy powoli

Cwiczenie 11.
Pozycja wyjsciowa : Lezenie na plecach kolana przy klatce, rece trzymaja za kolana. Ruch : kotyska w
przdod i tyt. 20 powtdrzen

Cwiczenie 12.
Pozycja wyjsciowa: Siad prosty. Ruch: przejscie do lezenia z nogami za gtowg (lezenie przewrotne).
20 powtérzen
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https://drive.google.com/file/d/1RbO0GI53QXDODXIcybB 6fto6ZyB3wx3/view?usp=drivesdk

Opracowat: Wiestaw Bilat


https://drive.google.com/file/d/1RbO0Gl53QXDODXlcybB_6fto6ZyB3wx3/view?usp=drivesdk

