SPDP 27.04.-30.04.2020R.
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY Ii/llla.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne.

Proponowane ¢wiczenia.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku.

Ruch: grzbiet w dot, gtowa do gory i przeciwnie — uwypuklenie grzbietu w gore, gtowa w dét-15 razy.

Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku.

Ruch: Skret gtowy i tutowia w lewo w podporze na prawej rece z wymachem lewej reki w bok. To
samo w przeciwng strone -15 razy.



Cwiczenie 3.
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku.

Ruch: Powolne przejscie do siadu na piety tzw. ukton japoniski. Wysuniecie rgk do przodu i opad
tutowia w przéd do pozycji wyjsciowej-10 razy.

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, gtowa w przedtuzeniu tutowia.

Ruch: wyprost lewej reki w przdd, z jednoczesnym wyprostem prawej nogi w tyt, powrdt, nastepnie
zmiana, wyprost prawej reki w przdd z lewa noga w tyt-po 10 razy.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem na plecach.

Ruch: Unoszenie bioder z wyprostem lewej nogi w stawie kolanowym, powrot, nastepnie zmiana
nogi-po 10 razy.




Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi w rozkroku, ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch: Naprzemienne unoszenia nogi w gore, stopa w maksymalnym zgieciu grzbietowym. Podczas
unoszenia nogi w goére, stopa w maksymalnym zgieciu grzbietowym- po 10 razy.

Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: Stanie w rozkroku- wdech nosem z réwnoczesnym uniesieniem rgk w gore,
Ruch: wydech ustami z réwnoczesnym opuszczeniem ragk-10 razy.
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