Propozycje ¢wiczerr w domu dla klas 1,11b,ll/llla.

ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH NA STOPY

1. STANIE , RECE W FORMIE ,, SKRZYDELEK”-MARSZ NA PALCACH , PIETY DO WEWNATRZ-1
MINUTA.
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2. SIAD NA KRZESEtKU-ZBIERANIE RECZNIKA PALCAMI STOPx10

3.SIAD ROZKROCZNY NA PODtODZE-TOCZENIE PItKI PODESZWAMI STOPx 10

PODRZUCANIE PItKI DO GORY x 10

AL

4.SIAD NA TABORECIE-UDERZENIE O PODtOZE PALCAMI STOP

/3

5.LEZENIE NA PLECACH-RECE WPOZYCJI ,SKRZYDELEK”-,JAZDA NA ROWERZE” Z ,, NACISKANIEM
PEDALOW” PALCAMI STOPx10

Q N



Proponowane ¢wiczenia z terapii ruchem dla ucznia Il/lllc.
1.Robienie kul z papieru, gazety i rzucanie nimi do celu.
2.Prostowanie i zginanie konczyn gornych w stawach tokciowych.
3.Zamykanie 1 otwieranie dtoni .

4.Zrolowany recznik Iub matg poduszke umiesci¢ miedzy kolanami. Nastepnie
delikatne dociskanie poduszki kolanami.

Wszystkie éwiczenia powinny by¢é wykonywane w powolnym tempie,
z przerwami, bez zmeczenia.



