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TEMAT: Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych.

CZAS TRWANIA: 10- 15 min

Cwiczenie 1.
,,Pajacyki" — 20 powtdrzen.

Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa: w przysiadzie rece dotykajg ziemi. Ruch: Liczymy gto$no do 3 i skaczemy jak
najwyzej do gory wyciggajac rece do sufitu — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 3.
Chodzenie na palcach — 1 min.

Cwiczenie 4.
Chodzenie na pietach — 1 min.

Cwiczenie 5.
Stanie na jeden nodze i proba utrzymania rownowagi, jesli sie udaje zamykamy oczy — 1 min.

Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, pod stopami roztozony recznik ruch: Palcami stép jak najszybciej
zwijamy recznik — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 7.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi proste uniesione do géry (wyciggniete do sufitu), w rekach
mata pitka. Ruch: Przektadamy pitke wokét kolan — 20 powtdrzen
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Cwiczenie 8.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi zgiete na ziemi. Ruch: Uniesienie bioder i przetozenie pitki
pod — 20 powtérzen.

Cwiczenie 9.
Pozycja wyjsciowa: Siad prosty. Ruch: przejscie do lezenia na plecach i przetozenie ndg za gtowe do
lezenia przewrotnego, nastepnie powrdt do siadu — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 10.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu rece zgiete przy klatce. Ruch: prostujemy rece, unosimy klatke
piersiowq i patrzymy w sufit, nastepnie powrét do pozycji wyjsciowej — 10 powtdrzen

Cwiczenie 11.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi zgiete przy klatce piersiowej, rece trzymajg kolana. Ruch:
wykonujemy ,,kotyske" bujajgc sie do przodu i do tylu — 20 powtdrzen

Cwiczenie 12.
Pozycja wyjsciowa: stojgc rece wyciggniete nad gtowe. Ruch: Skton tutowia i wydech ustami, nastepnie
powrdt do pozycji wyjsciowej i wdech nosem — 10 powtdrzen.
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https://drive.google.com/file/d/1LgPI8Tg2HKEHsMCO wP10ejO3VHEeV41/view?usp=drivesdk

Opracowat: Wiestaw Bilat
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