SP.17 20.04.-24.04.2020R
TERAPIA RUCHU DLA UCZNIOW KLAS I1/111, VB, VIC

Cwiczenia wzmacniajace konczyny dolne i rozciaggajace miesnie podeszwowe
stop.

PROPONOWANE CWICZENIA

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Siedzac na krzesle, stopy trzymac swobodnie zwieszone .
Ruch: Naprzemienne powoli wyprostowaé kolano prawej i lewej nogi a
nastepnie luzno opusci¢ noge w déf -10 razy.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Lezgc na plecach, zgigé nogi w stawach kolanowych,

obie dtonie podtozy¢ pod uda.

Ruch: Naprzemiennie prostowac nogi w stawach kolanowych z wytrzymaniem
w wyproscie przez 10 sekund-10 razy.

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Lezgc na brzuchu wyciggnac rece wzdtuz tutowia,

pod stopy i brzuch podtozy¢ watek lub zwiniety koc.

Ruch: Naprzemiennie zgig¢ i wyprostowac prawg i lewg noge w kolanie-10
razy.

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: Siedzgc na krzesle z luzno opuszczonymi stopami nie
dotykajgcymi podtoza.

Ruch: Powoli obciggac palce, a nastepnie przyciggac je do siebie, mozna
wykonywac jednoczesnie lub na przemian- 10 razy.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Siedzgc na krzesle z luzno opuszczonymi stopami.
Ruch: Wykonywac powolne ruchy prawa i lewg stopg, kierujgc wewnetrzne
brzegi stép do srodka a nastepnie boczne brzegi stop na zewnatrz-10 razy.

Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: Siedzac na krzesle z luzno opuszczonymi stopami. Pod
prawa stopga nieduza piteczka.

Ruch: Rolowanie piteczki stopg do przodu i tytu nastepnie ten sam ruch lewa
stopa- 10 razy.



