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Terapia ruchem dla klasy II/111

Cwiczenia korekcyjne stép — wzmacnianie miesni wysklepienia stop
Zapraszam do obejrzenia filmu.

https://www.youtube.com/watch?v=AW42RaW!IIFg

Cwiczenie 1.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle.Przed krzestem na podtodze lezy sznurek.

Ruch: Chwyt sznurka palcami stép, uniesienie jego nad podtoge — po 10 razy na prawg i lewg stope.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Nogi ugiete ,palce stop trzymajg wstazke za konce.

Ruch: Uniesienie nég i wykonanie rowerka, z utrzymaniem wstgzki palcami stép - po 10 razy do
przodu i do tytu.



https://www.youtube.com/watch?v=AW42RaWllFg

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Przed krzestem na podtodze lezy ztozona na pét wstagzka. Pieta
jednej stopy stoi na koncu wstazki.

Ruch: Zwijanie wstazki pod stope ruchami zginania palcéw bez odrywania piety od podtogi - po 10

razy na prawg i lewa stope.

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle.Przed krzestem na podtodze lezy roztozony kocyk.

Ruch: Chwytanie brzegdéw kocyka palcami stép, proba utozenia z kocyka koperty — 10 razy.




Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa : Siad na krzesle.Przed krzestem na podtodze lezy roztozony kocyk . Stopy stojg na
brzegu kocyka.

Ruch: Zwijanie kocyka pod stopy ruchami zginania palcoéw bez odrywania piet od kocyka- 10 razy.

Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Na podtodze przed krzestem lezg dwa otdwki.

Ruch: Chwyt otéwkdéw palcami stép, uniesienie ich nad podloge bez odrywania piet od podtogi -10
razy.




