TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cwiczenie 1.
Pozycja wyjsciowa: stojgc, rece wyprostowane na boki Ruch: krgzenia ramion od matych do petnych
okrazen— po 20 powtdrzen w przdd i w tyt.

Cwiczenie 2.
Pozycja stojgc w rozkroku, rece na biodra. Ruch: krazenia bioder. — po 20 powtdrzen lewo i prawo.

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa : Stojgc w szerokim rozkroku Ruch: krgzenia Tutowia — po 10 powtdérzen w lewo i
prawo.

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa : Stojgc w rozkroku Ruch: Skrety tutowia — po 20 powtdrzen na strone .

Cwiczenie 5.
Pozycja wyjsciowa : Siad prosty Ruch: Palce stdp od siebie i do Siebie - po 20 powtdrzen w przdd i tyt.



Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: Siad prosty Ruch: Rotacja stép na zewnatrz i wewnatrz — po 20 powtdrzen na
zewnatrz i wewnatrz.

Cwiczenie 7.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi proste na ziemi. Ruch: Naprzemiennie unoszenie
wyprostowanej nogi — 20 powtdrzen na noge

Cwiczenie 8.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach nogi proste na ziemi. Ruch: Unoszenie nég do goéry — 20
powtdrzen

Cwiczenie 9.
Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny (nogi w kokardke) Ruch: Wstajemy bez dotykania rekami ziemi — 10
powtdrzen

Cwiczenie 10.
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Ruch: Przejscie do niskiej pozycji Klappa — 10 powtdrzen powoli.

Cwiczenie 11.
Pozycja wyjsciowa : Siad z nogami w rozkroku. Ruch: Siegamy jak najdalej w przdd i wyciggamy rece do
gory — 10 powtdrzen powoli.

Cwiczenie 12.

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty. Ruch: Rekami siegamy jak najdalej do przodu i wyciggamy rece do goéry
— 10 powtdrzen powoli.
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https://drive.google.com/file/d/1UCIdOTNvF3WO0bkooBZXTI6drw7Knkt1G/view?usp=drivesdk
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