SP.17 27.04.-30.04.2020R.
TERAPIA RUCHU DLA UCZNIOW KLAS I1/1il, VB, VIC

Wzmacnianie i rozcigganie miesni koriczyn dolnych.

Proponowane ¢wiczenia

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Usigdz ze stopami ptasko utozonymi i opartymi na podtodze.

Ruch: Uno$ przednig czes¢ stopy, nie odrywajac piety od podtogi, do momentu, az poczujesz napiecie
w tydce. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund i rozluznij- 10 razy.

Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa: Stan twarzg do $ciany, opierajgc rece o $ciane na wysokosci ramion.

Ruch: Cofnij prawg stope nogi nieco do tytu i utdz piete ptasko na podtodze. Nie zginajac nogi w
kolanie, pochylaj sie do przodu w kierunku sciany. Przestan, gdy poczujesz napiecie w tydce. Powtérz
to ¢wiczenie lewg nogg-po 10 razy.




Cwiczenie 3.
Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku, plecy oparte o Sciane.

Ruch: Powoli zsuwaj sie w dét po $cianie, stawy kolanowe caty czas majg by¢ skierowane na wprost,
ponad palcami stép. Zsuwaj sie powoli coraz nizej, do uzyskania kata prostego w stawach
kolanowych. Jesli wystgpi bdl, zatrzymaj sie. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund, po czym wyprostuj
sie -10 razy.

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Przenosimy obydwa kolana na zmiane — raz na prawg, raz na lewg strone- 10 razy.




Cwiczenie 5.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach.

Ruch: Ustawiamy stopy w pionie, unosimy gtowe i patrzymy na palce stop. Wytrzymujemy chwile
i powracamy do pozycji wyjsciowej-10 razy.

Cwiczenie 5.
Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem.

Ruch: Robimy ,rowerek” -okoto 15 razy.




