SPDP 04.05.-08.05.2020r.

TERAPIA RUCHEM DLA KLASY IA

Cwiczenia ruchéw naprzemiennych i koordynacji ruchowe;j.
Cwiczenie 1.

Dotykanie lewym tokciem prawego kolana i odwrotnie -10 razy.

Dotykanie prawa reka lewej piety i odwrotnie -10 razy.

Cwiczenie 2.

Z pozycji wyprostowanej lewa reka w wyproscie uniesiona do gory, prawa reka dotyka do lewej
stopy z jednoczesnym sktonem tutowia i odwrotnie - po 10 razy.

£

1y"

S



Cwiczenie 3.

Rozstawiamy nogi szerzej od plecéw, przekrecamy nogi tak by stopy byty ustawione do siebie pod
katem prostym, Zginamy jedng noge w kolanie i przenosimy nogi, drugg noge trzymamy prosto.
Tutéw wyprostowany. Robimy wypad na zgietg noge i odwracamy gtowe w strone zgietej nogipo 10
razy.

Cwiczenie 4.

Marsz w miejscu - podczas unoszenia prawej nogi do gory lewa reka wykonuje wymach do tytu i
odwrotnie —po 10 razy.
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Cwiczenie 5.

Podnosimy rece i gtowe do géry, obejmujemy gtowe diorimi i podtrzymujemy jg. Prawym fokciem
dotykamy lewego kolana ,nastepnie lewym tokciem prawego kolana — po 10 razy.

Cwiczenie 6.

W kleku podpartym ( pozycji czworaczej) prostujemy lewg noge oraz prawg reke nastepnie prawg
noge i lewg stope - po 10 razy.

Zapraszam do obejrzenia filmu.

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



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

