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TERAPIA RUCHU DLA KL.1II/11L,IV,V

CWICZENIA STOP

Cwiczenie 1. Usigd? na podtodze, trzymajgc obie nogi prosto przed sobg. Zatéz za stopy
recznik itrzymaj dtonie na koncach. Pociagnij recznik w kierunku ciafa. Przytrzymaj przez
30 sekund. Nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund. Powtérz 5 razy.
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Cwiczenie 2. Stan przed krzestem, ktéry mozesz przytrzymaé, aby podeprzeé. Kotysz
ciezarem do przodu i wspinaj sie na palce. Utrzymaj te pozycje przez 5 sekund. Nastepnie
kotysz ciezarem do tytu na pietach i unoszgc palce u stop. Przytrzymaj przez
5sekund. Powtérz ¢wiczenie 6 razy.
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Cwiczenie 3. Usigdz na podfodze, trzymajac obie nogi prosto przed sobg. Wez opaske i
zakotwicz jg na stabilnym krzesle lub nodze stotu. Owin petle opaski wokdt gérnej czesci
stopy. Powoli przyciggnij palce do siebie, a nastepnie wrdéé do pozycji wyjsciowej. Powtdrz 10
razy.
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Cwiczenie 4. Usigd? na podtodze, trzymajac obie nogi prosto przed sobg. Wez opaske i owir
j3 wokét dolnej czesci stopy. Trzymaj oba konce w dtoniach. Powoli celuj palcami, a
nastepnie wrd¢ do pozycji wyjSciowej. Powtdrz 10 razy.
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Cwiczenie 5. Usigd? na krze$le obiema stopami ptasko na podtodze. Umie$¢ maty okragly
przedmiot na podtodze przed sobg (mniej wiecej wielko$ci pitki tenisowej). Trzymaj
przedmiot miedzy stopami i powoli unie$ go, rozktadajgc nogi. Przytrzymaj przez 5 sekund
nastepnie powoli opusé. Powtdrz 10 razy.






