GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy

Cwiczenia powtarzamy 5-10 razy w zaleznosci od wtasnych mozliwosci.

1. Marsz z ksigzkag na gtowie. Pamigtaj o prostych plecach.

2. Lezenie tytem (na plecach), nogi ugiete w kolanach, rece wyprostowane wzdtuz tutowia.
Uczucie przylegania do podtoza (podtogi) na catej dtugosci ciata.

3. Pozycja w kleku podpartym o dionie. Uniesienie wyprostowanej lewej reki w przod i
wyprostowanej prawej nogi w tyt, chwile wytrzymac w powietrzu i powrét do kleku
podpartego. To samo ¢wiczenie wykonac odwrotnie - unoszgc wyprostowang prawg reke
w przod i wyprostowang lewg noge w tyt.

4. W kleku podpartym podnosimy prawa reke wyprostowang i prawg noge wyprostowang z
zachowaniem rownowagi. Nastepnie lewg reke wyprostowang i lewg noge wyprostowang..

5. Stanie tytem do $ciany - piety, plecy i glowa dotykajg $ciany. Krok w przdd - proba
samodzielnego stania, po chwili powrdt do pozycji wyjsciowej jak na poczatku

6. Lezenie przodem (na brzuchu), rece wyprostowane, nogi ztgczone wzdtuz ciata,
przetaczanie sie na plecy i odwrotnie - przetaczanie z lezenia na plecach na brzuch.



