16.11. do 27.11.2020. Cwiczenia domowe dla uczniéw klasy VI d.

Na poczatek link do filmu o zdrowym stylu zycia:

https://youtu.be/e0BI1CSdIDg

Link do filmu o zdrowym odzywianiu:

https://youtu.be/FFuZuarFBho

Ponizej ciekawe zestawy ¢wiczen do wykonania w domu przy opiece osoby doroste;.


https://youtu.be/e0BI1CSdlDg
https://youtu.be/FFuZuarFBho

1.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Stanie w malym rozkroku, glowa
wyciggnieta w gore, wzrok skierowany
przed siebie, rece wyprostowane
wyciagniete przed siebie.

RUCH: Opad tutowia w przéd,

a nastepnie powrot do pozycji wyjsciowej.

2

POZYCJA WYJSCIOWA:

Klek podparty.

RUCH:

Wysunigcie rak do przodu

i opad tulowia do pozycji niskiej Klappa.

3.
POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad skrzyzny, plecy wyprostowane,
gtowa wyciagnigta w gore, wzrok
skierowany przed siebie, rgce
wyprostowane w dot w skos, w jednej
dtoni woreczek.

RUCH: Przeniesienie rak w tyi

z przeloZzeniem woreczka z reki do reki,

4.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Stanie tylem do $ciany, piety, biodra,
plecy i glowa przylegajg do Sciany
RUCH: Unoszenie i opuszczanie barkow
z jednoczesnym dociskaniem ich do
$ciany, a nastepnie pozostanie w pozycji
maksymalnego opuszczenia.

5.
POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tytem, nogi ugigte, stopy oparte na
podtodze. Rece w pozycji .skrzydetek”

leza na podiodze.

RUCH:

Wyprost obu nég w stawach

kolanowych i uniesienie ich do pionu.

6.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Jedna dion lezy pod odcinkie
ledzwiowym kregostupa.

RUCH: Réwnoczesny wyprost obu nég
przez przesuwanie obu stép po podiodze
z kontrolg przylegania odcinka

ledzwiowego kregostupa do podlogi.

7.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane.
Rece wyprostowane, wyciagnigte w bok.
RUCH:

Uniesienie nog z probg dotknigcia
kolanami do jednej reki.

8.
POZYCJA WYJSCIOWA:
Podpér tylem z nogami ugietymi.
RUCH:

Wspiecie na palce bez
opuszczania bioder.




9.
POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Przed krzestem na
podiodze lezy roztozony kocyk.

RUCH:

Chwytanie brzegéw kocyka

palcami stdp, ulozenie z kocyka kopert.

10.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Wypad. Pochylenie wyprostowanego

tulowia w przéd. Rece w pozycji ,skrzydetek™.
RUCH:

Poglebienie wypadu cigzarem ciata.

11. POZYCJA WYJSCIOWA: LezZenie
przodem. Nogi wyprostowane, ziaczone.

Rece wyprostowane, wyciggniete w bok.
Gtlowa uniesiona, wyciagnigta w przod.

" Pod brzuchem, w okolicach pepka,

zrolowany kocyk.

RUCH: Wymach rekoma w gére z
réwnoczesnym uniesieniem nég
nisko nad podioga.

12.

POZYCJA WYJSCIOWA:

- Lezenie tylem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Rece wyprostowane lezg na
podiodze przy glowie.

RUCH: Wdech nosem, a nastgpnie wydech
ustami z przyciagnigciem kolan

do klaki piersiowej i chwytem dionmi za kolana.

13.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Na podiodze przed stopami
lezy woreczek.

RUCH:

Chwyt woreczka palcami obu stép

| wyrzut woreczka do przodu,

14.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Stanie tylem do sciany. Rece w pozyciji
.skrzydetek™. Za plecami, na wysokoSci
fopatek umieszczona pitka.

RUCH:

Ugiecia | wyprosty nog

z przyciskaniem pitki do sciany.

15.
POZYCJA WYJSCIOWA:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

_ i zlgczone. Rece wyprostowane,

wyciagniete jak najdalej w przéd. Glowa
uniesiona, wyciagnigta w przéd, wzrok
skierowany w podioge. Pod rzuchem,

w okolicach pgpka, zrolowany kocyk.
RUCH: Réwnoczesne uniesienie jednej

reki | przeciwnej nogi nad podioge.

16.

POZYCJA WYJSCIOWA: Lezenie tylem.
Nogi ugiete, stopy oparte na podiodze.
Rece wyprostowane lezg na podiodze przy
biodrach.

RUCH: Wdech nosem z przeniesieniem
wyprostowanych rak gérg do polozenia na
podiodze przy glowie, a nastepnie wydech
ustami z jednoczesnym przeniesieniem rak
do pozycji wyjsciowej.




e

17.

POZYCJA WYJSCIOWA:

LeZenie tylem. Nogi ugiete.

Palce obu stop trzymaja woreczek.

Rece w pozycji .skrzydelek” leza na podiodze.
RUCH: Przejscie do lezenia przewrotnego,

z polozeniem woreczka na podiodze za glowa.

18.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad prosty. Rgce w pozycji .skrzydelek".
W dloniach skakanka (pasek)

zaczepiona pod palcami stop.

RUCH: Maksymalne zgigcie stép do siebie
wspomagane przyciagganiem skakanki.

19.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Przed krzestem na podiodze

lezy kartka papieru i oléwek.

RUCH: Chwyt palcami jednej stopy olowka

i rysowanie nim na kartce. Druga stopa przytrzymuje
kartke.

20.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad ugiety. Stopy obejmuja pitke.
Rece oparte na podiodze z tylu.
RUCH:

Wyrzut pitki stopami w gore.
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21.
POZYCJA WYJSCIOWA:
Siad na krzeéle. Przed krzestem
na podiodze lezy roztozony kocyk.
Stopy stoja na krawedzi kocyka.
Po przeciwnej stronie kocyka lezy
RUCH: Zwijanie kocyka pod stopy
ruchami zginania palcow bez odrywania
piet do kocyka.
A 22.
POZYCJA WYJSCIOWA:
Siad na krzesle. Palce stop oparte
& na podwyzszeniu o wysokosci ok. 10 cm.
i3

RUCH: Opuszczenie piet do zetknigcia
ich z podtoga.

23.

POZYCJA WYJSCIOWA: Siad na krzesle.
RUCH: Uniesienie nég nad pedioge

i dotknigcie podeszwa jednej stopy

do podeszwy drugiej stopy.

Uwaga: aby uzyskac pozadane rezultaty zalecane Jest wykonywanie
cwiczen 24 razy dziennie po 15-20 minut. Podstawowym warunkiem
skutecznosci jest dokfadnos¢ w wykonywaniu cwiczen.

Proponowane cwiczenia nie stanowig peinego programu cwiczen
korekcyjnych. Nie moga tez w pelni zastapic zorganizowanych zajec
korekcyjnych prowadzonych pod klerunkiem specjalisty terapil ruchowe).
Moga by¢ jednak dia Panistwa pomoca do wykonywania cwiczen w domu.




Pamietajcie o bezpieczenstwie podczas éwiczen. Miejsce wykonywania ¢wiczen powinno by¢ wolne od niepotrzebnych
przedmiotéw. Wietrzymy pomieszczenie przed i po ¢wiczeniach. Nie wykonujemy éwiczen zaraz po positku. llos¢

powtdrzen dostosowujemy do swoich mozliwosci. Pozdrawiam.

Artur Wieleba.



