SP17 25.05.29.05.2020r.
TERAPIA RUCHEM KLAS II/11L,V, VI.

Moje propozycje ¢wiczenn ogdélnorozwojowych do wykonania w domu.
Cwiczenie 1. Krazenie ramion.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami, Potéz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe. Koniczyny gérne uniesione na wysokosci ramion.

Ruch: Krazenie ramion do przodu- 10 razy,
Krgzenie ramion do tytu - 10 razy,
Naprzemienne krazenie ramion do przodu -10 razy,

Naprzemienne krazenie ramion do tytu -10 razy,
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Cwiczenie 2.Krazenie bioder.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami. Potoz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe.

Ruch: Krazenia bioder -wykonaj ¢wiczenie 10 razy w prawo i 10 razy w lewo.



Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Lezysz na plecach.
Ruch: Rece wyprostowane. Lekko uniesionymi nogami wykonujesz ruch w pionie - 10 razy.
Nastepnie wykonujemy ruch poziomie jak ciecie nozycami- 10 razy.
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Cwiczenie 4. Wypady i wymachy nég.

Pozycja wyjsciowa: Przysiad podparty, rece na szeroko$¢ barkéw, dtonie oparte na podtozu.
Ruch:

-Unosimy noge nad linie bioder, wytrzymujemy 15-20 sekund - powtarzamy 5 razy na

-Prawym kolanem starasz sie dotkngé lewego nadgarstka, po czym powracasz do pozycji
wyjsciowej i lewe kolano kierujesz do prawego nadgarstka- 5 razy na kazdg noge.
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Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami. Potéz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe.

Ruch: Podnies zgietg w stawie kolanowym prawg noge. Wykonaj obrot kolana w prawo i w lewo.

To samo ¢wiczenie na lewa noge- po 5 razy.




