SPDP 27.04-30.04.2020r.
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY la.

Cwiczenia wzmacniajace gorset miesniowy.

Proponowane ¢wiczenia.

Pozycja wyjsciowa-klek podparty(pozycja na czworaka).

CWICZENIE 1
Unosimy prawa reke w gére w skos —wdech; uginamy reke w fokciu i dociggamy do lewego kolana —

wydech. Powtarzamy to samo z lewg reka-po 10 razy.

CWICZENIE 2.

Cwiczenie oddechowe: unosimy gtowe — wdech nosem, opuszczamy gtowe — wydech ustami-10
razy.




Pozycja wyjsciowa — lezenie na plecach rece wzdtuz tutowia.

CWICZENIE 3.

Ustawiamy stopy w pionie, unosimy gtowe i patrzymy na palce stop. Wytrzymujemy chwile

i powracamy do pozycji wyjsciowej-10 razy.

CWICZENIE 4.

Przenosimy lewy tokie¢ za prawe kolano z jednoczesnym uniesieniem kolana i gérnej czesci tutowia.
Zmieniamy reke na prawa i powtarzamy ¢wiczenie-po 10 razy.
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CWICZENIE 5.

Opieramy sie na tokciach, unosimy klatke piersiowg robigc réwnoczesnie wdech nosem, po czym
powracamy do pozycji wyjsciowej robigc wydech ustami-10 razy.

[\

CWICZENIE 6.

Przyciggamy obydwa kolana do klatki piersiowej, chwile wytrzymujemy i powracamy do pozycji
wyjsciowej -10 razy.




Pozycja — lezenie na prawym nastgpnie lewym boku.
CWICZENIE 7.

Unosimy lewa reke i lewa noge, robigc jednoczesnie wdech. Powracamy do pozycji wyjsciowej robigc
wydech- po 10 razy.




