SPDP
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY lIB

Wzmachnianie mie$ni posturalnych
PROPONOWANE CWICZENIA
Pozycja wyjsciowa-Lezenie na plecach

1.Robimy rowerek okoto 15 razy.
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3. Unosimy gorng czes¢ tutowia z jednoczesnym przeniesieniem ragk za kolana nastepnie
wracamy do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy ¢wiczenie 10 razy.
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4.Cwiczenie oddechowe-przenosimy obydwie rece za glowe z jednoczesnym wdechem i
powracamy do pozycji wyjsciowejrobigc wydech . Powtarzamy ¢wiczenie 10 razy.
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5. Przenosimy lewy tokieé za prawe kolano z jednoczesnym uniesieniem kolana oraz gérnej czesci
tutowia. Zmieniamy reke na prawg i powtarzamy ¢éwiczenie. Wykonujemy okotfo 10 razy.
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