SP.1. TERAPIA RUCHEM KL. II - lllb. 18.05.- 22.05.2020R.

Obecnie uczniowie, wiecej czasu niz zwykle, spedzajg przy komputerze lub biurku.
Proponuje ¢wiczenia, ktore angazujg do pracy wiele grup miesniowych.

W tym tygodniu proponuje éwiczenia ogélnorozwojowe do wykonania w domu.
Cwiczenie 1. Krazenie ramion.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, stopy rozstawiajgc na szerokos¢ barkéw. Koriczyny gérne
zgiete w stawach tokciowych i rece oparte o barki.

Ruch: Krazenie ramion do przodu — 10 razy.
Krgzenie ramion do tytu — 10 razy.
Naprzemienne krazenia ramion w przdd -10razy.
Naprzemienne kragzenia w tyt -10 razy.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, nogi w lekkim rozkroku. Koriczyny gérne zgiete w stawach
tokciowych i rece dotykajg sie z przodu.

Ruch: Wdech z jednoczesnym rozktadaniem konczyn gérnych na bok. Powrdt do pozycji
wyjsciowej z wydechem -10 razy.
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Cwiczenie 3. Przysiady i wstawanie.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, nogi w lekkim rozkroku. Rece trzymaj luzno wzdtuz tutowia.
Ruch: Wypchnij biodra w tyt i ugnij kolana, az uda znajdg sie w pozycji co najmniej

réwnolegtej do podtoza. Zatrzymaj na chwile ruch, po czym jak najszybciej wré¢ do pozycji
poczgtkowej — 10 razy.
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Cwiczenie 4. Skfony tutowia w bok.

Pozycja wyjsciowa: : Stan prosto, stopy rozstawiajac na szerokos¢ barkéw. Rece zgiete w
stawach tokciowych i oparte o biodra.

Ruch: Wolne rytmiczne sktony w lewo, w prawo. Po kilku sktonach —wyprost — powtorz 10
razy.



Cwiczenie 5. Sktony tutowia.
Pozycja wyjsciowa: : Stan prosto, nogi w lekkim rozkroku.

Ruch: Skfon tutowia do przodu -10 razy.
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Cwiczenie 6. Zabawy ze skakanka.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej tokcie blisko tutowia (ugiete),
nadgarstki odchylone na boki, w dtoniach trzymamy skakanke.
Ruch: Skoki obunéz wykonujemy na palcach.

Zataczanie obszernych két ztozong na cztery czesci skakankg nad gtowg, przed sobg, z prawej
i lewej strony.

Rece prosto do boku, rozkrok, skakanka ztozona podwdjnie za plecami- skton tutowia w
przod.
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Zapraszam do obejrzenia filmoéw.

https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8
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