SP.1 01.06.-05.06.2020R.

TERAPIA RUCHEM DLA KLASY II/IlIB.

Aby w prosty i skuteczny sposdb poprawié swojg réwnowage, proponuje kilka éwiczen.
Cwiczenie 1. Zabawa ,Chodzenie po moscie.”

- Uktadamy obok siebie dwie butelki z wodg i naklejamy tasme dookofa — najpierw u gory
butelek potem na dole — tak aby byty sklejone podwdjnie.

- Ustawiamy ,, dwdjki” jedna za druga.

Przejdz 10 razy po moscie.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge i unies kolano
do wysokosci bioder. Ramiona mozesz roztozy¢ na boki.

Ruch: Wytrzymaj w tej pozycji okoto 10 sekund. Zréb 3 powtdrzenia, po czym zmien noge.

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, ustaw nogi w pozycji ,stopa przed stopa”, przenies proste
rece w bok.

Ruch: Wykonaj 5 krokdw w przéd, stawiajgc stope przed stopg, nastepnie w tyt. Po 2—-3
powtdrzeniach ¢wiczenie powtdrz z zamknietymi oczami.

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa: Stan w postawie rozkrocznej, ramiona przenie$ w bok.

Ruch: Unies koriczyne dolng tak, by kolanem prawej nogi dotkng¢ prawego tokcia.
Wytrzymaj 10 sekund i wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb 10—15 powtdrzen i zmien noge.

Cwiczenie 5.



Pozycja wyjsciowa: Usigdzcie na twardej poduszce z nogami wyprostowanymi, tutowiem
odchylonym i lekko zaokraglonym kregostupem w odcinku piersiowym.

Ruch: Poprzez napiecia miesni brzucha postarajcie sie wytrzymac w tej pozycji okoto 10
sekund. Cwiczenie powtérz 10 razy.

Cwiczenie 6. Jaskdtka
Pozycja wyjsciowa: Stan ze ztgczonymi nogami, ramiona roztdz na boki.

Ruch: Nastepnie, starajgc sie utrzymac réwnowage, pochyl tutéw i rece do przodu,
jednoczesnie wyciggajac jedna, wyprostowang noge do tytu. Staraj sie utrzymac rece i
noge rownolegle do podtogi. Po 2-3 sekundach w tej pozycji, zmieA noge i powtérz
¢wiczenie — po 10 razy.

Cwiczenie 7. Cwiczenie oddechowe.

W siadzie skrzyznym skton w przéd — wydech ustami, wyprost z ramionami w gére — wdech
nosem- ¢wiczenie wykonaj 10 razy.



