Cwiczenia korekcyjne przeciw plecom okragtym

1.Marsz w miejscu, topatki Sciggniete, plecy proste

2.Przodem do sciany w rozkroku, dtonie oparte na wysokosci klatki piersiowej o $ciane, dziecko
wykonuje opad tutowia w przdd, ktéry pogtebia na 3 i na 4 wraca do pozycji wyjsciowej.

3.Postawa zasadnicza tytem do sciany, plecy, barki i gtowa przylegajg do $ciany, dziecko zsuwa sie w
dét po Scianie do przysiadu i wraca do pozycji wyjsciowej.

4.Stanie w rozkroku, rece w bok, dziecko robi skton tutowia w prawo, wyciagga caty kregostup, reke,
caty tutéw w prawo. To samo w lewg strone.

5.Klek podparty, dziecko unosi noge w gdre i zatacza nig mate kéteczka w prawo i w lewo po czym
opuszcza noge. To samo ¢wiczenie wykonuje drugg noga.

6.Lezenie tytem-wypychanie bioder w gore, rece lezg wzdtuz tutowia, nogi ugiete w kolanach.
7.Lezenie przodem na kocyku-$lizgi na brzuchu poprzez odpychanie sie dtornmi od podtoza

8.Lezenie przodem, rece ugiete ,czoto potozone na dfoniach, nogi wyprostowane, wykonanie sktonu
tutowia w tyt przez uniesienie gtowy i tutowia z jednoczesnym przeniesieniem ramion w bok.

9.Lezenie tytem, jedna noga wyprostowana -naprzemienne przycigganie nogi ugietej w kolanie do
klatki piersiowej.

10.Klek prosty przy krzesle, dtonie oparte na siedzeniu krzesta, przejscie do siadu klecznego poprzez
opad tutowia w doét, pogtebienie opadu.

11.W siadzie skrzyznym uniesienie ramion w gére —wdech, nastepnie opuszczenie ramion w dot z
wydechem

Zapraszam do ¢wiczen. W razie pytan, watpliwosci prosze sie ze mng skontaktowac drogg mailowa
beata.cholewinska@soswdnr.pl

Zagadki na dobranoc:
1.0 czym mysle?-co to jest? Pachnie pieknie i ty tez.

Lecz nim uzyjesz tego, najpierw sie umyj kolego.

2.Kiedy do reki mnie bierzesz, wesoto zeby szczerze.

Bo nigdy nie mam dosy¢, zebami dbam o wiosy.
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