SPDP 25.05.-29.05.2020r.
TERAPIA RUCHEM

Cwiczenia z pitka.

Zapraszam do obejrzenia filmow.

https://www.youtube.com/watch?v=FuTtM3BglcY

https://www.youtube.com/watch?v=-gucFONzzkM

Cwiczenie 1.

Pozycja wyj$ciowa: Stan w lekkim rozkroku, pitke trzymajgc oburgcz tuz pod broda: tokcie
ugiete, przedramiona w pozycji réwnolegtej do podtoza.

Ruch: Wyrzu¢ pitke przed siebie do celu np.: kosz, pudetko -10 powtdrzen.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Usigdz tytem na podtodze, pitke trzymajgc przed sobg w prostych rekach.
Odchyl sie mocno do tytu, ugiete w kolanach nogi oderwij od podtfoza.

Ruch: Powoli, przenies pitke najpierw w lewo, a nastepnie w prawo. Zatrzymuj jg tuz nad

podtozem. Cwiczenie wykonaj po 10 razy na strone.


https://www.youtube.com/watch?v=FuTtM3BqlcY
https://www.youtube.com/watch?v=-gucF0NzzkM
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Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku. Pitke ztap oburgcz i w prostych rekach trzymaj ja

daleko przed soba.

Ruch: Wykonaj skret tutowia w prawo, a nastepnie w lewo — po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 4.
Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z pitkg uniesiong wysoko nad gtowa.

Ruch: Rzu¢ pitke o podfoge. Ztap ja, gdy sie odbije, i od razu wykonaj nastepne powtdrzenie
10 razy.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku pitke trzymajgc oburgcz na wysokosci prawego
biodra.

Ruch: Spokojnym ruchem unies jg wysoko nad lewy bark. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. To
samo ¢wiczenie wykonaj na drugg strone ciata. Cwiczenie wykonujemy po 10 razy na
strone.

Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku pitke trzymajac pitkg oburgcz tuz pod brods.

Ruch: Wykonaj przysiad, a nastepnie ptynnym ruchem wstan i unie$ rece z pitkg nad
gtowe — 10 powtdrzen.






