Terapia ruchem

zapraszamy do wspolnych ¢wiczen, w miare mozliwosci powtarzamy
¢wiczenia prezentowane na obrazku,

¢wiczenia ogolnorozwojowe- stacjonarne

a. Obszerne krgzenie glowg w lewo i w prawo Pozycja wyjsciowa: stoimy
na prostych nogach, stopy na szerokos¢ barkéw, rece luzno wzdtuz
tutowia. Cwiczenie: wykonujemy krgzenia glowg w jedng i w druga
strone. llos¢ powtorzen: 10 w kazdg ze stron.
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b. Poruszanie gtowag do przodu i do tytu (ruchy potakujgce)Pozycja
wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢, barkow, rece
luzno wzdtuz tutowia. Cwiczenie: wykonujemy powolne ruchy gtowg do
przodu i do tytu. llos¢ powtérzen: 5w kazdg ze stron.

c. Krgzenie barkow Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, rece opuszczone wzdtuz tutowia. Cwiczenie:
wykonujemy powolne krgzenia barkow do przodu i do tytu. llosé
powtorzen: 10w kazdg ze stron



d. Krazenie przedramion Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach,
stopy na szerokos$¢ barkow, rece uniesione na wysokos¢ barkow.
Cwiczenie: wykonujemy dynamiczne obroty przedramion w stawie
tokciowym do przodu i do tytu. llos¢ powtorzen: 10w kazdg ze stron.
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e. Kragzenie nadgarstkow Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, dtonie splecione palec w palec. Cwiczenie:



wykonujemy dynamiczne krgzenia nadgarstkow w obie strony. llosc
powtorzen: 10w kazdg ze stron.

f. Krgzenie ramion Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy
na szeroko$¢ barkéw, rece wyprostowane wzdtuz tutowia .Cwiczenie:
wykonujemy krgzenia jednoczesne oburgcz w przod, a nastepnie w tyt
dlos¢ powtorzen: 10w kazdg ze stron



g. Krazenie biodrami Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach,
stopy na szerokosc¢ barkow, dtonie na biodrach, gtowa w miejscu.
Cwiczenie: wykonujemy obszerne krazenia bioder w lewa, a nastepnie w
prawg strone. llos¢ powtorzen: 10w kazdg ze stron
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h. Wymachy nég w przod i w tyt Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych
nogach, stopy blisko siebie ,dtonie oparte na Scianie, rece
wyprostowane, gtowa w miejscu. Cwiczenie: prawg noge zginamy w
stawie kolanowym do wysokosci bioder i nastepnie prostujemy jg
wyrzucajgc w tyl. Wykonujemy 10 powtdrzen i zmieniamy konczyne.
llos¢ powtorzen: 10w kazdg ze stron
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I. Wymachy poprzeczne ndg Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych
nogach, stopy blisko siebie ,dtonie oparte na Scianie, rece
wyprostowane, gtowa w miejscu .Cwiczenie: prawg noge zginamy w
stawie kolanowym do wysokos$ci bioder i nastepnie prostujemy jg
wyrzucajgc w tyt. Wykonujemy 10 powtdrzen i zmieniamy konczyne.
llos¢ powtorzen: 10w kazdg ze stron

Jezeli chcesz mozesz ¢wiczy¢ razem z rodzicem.

https://youtu.be/FacAJxilzh4



https://youtu.be/FacAJxiIzh4

