Cwiczenia korekcyjne dla uczniéw

Witam. Przedstawiam kolejne éwiczenia usprawniajgce do wykonywania w domu. Przed
przystgpieniem do ¢wiczen nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie.

Lezenie na brzuchu:

1.Rece splecione pod broda: naprzemienne unoszenie nogi w gére-kolano proste-10x kazda noga
2.Rece w przdd: jednoczesne unoszenie w gore lewej reki i prawej nogi-potem na odwrdét 10x
3.Rece w przdd: naprzemienne unoszenie w goére rak-tokieé prosty-10x kazda reka

4.Rece splecione na posladkach: unoszenie tutowia w goére-tokcie w tyt, glowa patrzy prosto-10x
5.Rece na karku, unoszenie gtowy i tutowia w gére-10x

Klek podparty:

1.Naprzemienne docigganie kolana do czota-10x kazde kolano

2.Sktony klatki piersiowej do podtogi poprzez ugiecie rak w tokciach-10x

3.Kragzenie bioder-dotykamy posladkami piet-w obie strony-po 10x kazde biodro do jednej strony
4.Naprzemienne unoszenie rgk w przéd-gtowa patrzy za reka-10x kazda reka

5.Naprzemienne unoszenie w gore lewej nogi i prawej reki-potem na odwrdt-10x

6.Wyginanie kregostupa w gore, gtowy w dét-koci grzbiet-10x

7.Siad na pietach-rozciggamy kregostup-tzw. Skton japorski-10x

Cwiczenia wykonujemy seriami, np. 3 serie jednego ¢wiczenia po 10 powtérzeA. Miedzy seriami

powinna by¢ chwilka na odpoczynek. Powodzenia

Zycze Wam udanych wakacji. Dbajcie o swoje bezpieczefstwo podczas wakacji, 0 swojg sprawnoscé
fizyczng, starajcie sie przybywad na swiezym powietrzu i odpoczywac czynnie. Do zobaczenia w
przysztym roku szkolnym
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