Gimnastyka korekcyjna

Dbamy o prawidtowa postawe.

Cwiczenia powtarzamy 5-10 razy, w zalezno$ci od wtasnych mozliwosci.

1. Lezenie przodem (na brzuchu), gtowa uniesiona nad podtoga, broda przyciggnieta
do klatki piersiowej, rece proste i wyciagniete w bok. Unoszenie prostych rgk do goéry (na
wysoko$¢ oczu) z jednoczesnym Scigganiem topatek. Chwile wytrzymujemy. Powr6t do
pozycji poczgtkowej (do lezenia na brzuchu).

2. Lezenie przodem (na brzuchu), gtowa nisko, broda przyciagnieta do klatki piersiowe;j.
Nasladowanie ruchu ptywania zabkg. Powrdt do pozycji poczgtkowej (lezenia na brzuchu).

3. Klekczymy na kolanach, dtonie oparte o podtoge z palcami zwr6conymi do wewnatrz
(klek podparty). Pompki damskie - uginanie rgk w tokciach (fokcie na zewnatrz), ruch
gtowy jakby chciato dotkna¢ sie brodg o podtoge. Powrdt do pozycji poczatkowe;.

4. Gwiczenia oddechowe. Wociagaj powoli powietrze nosem przy unoszeniu piet do gory
(stawajgc na palcach), wypuszczaj powoli powietrze ustami opuszajac piety i stajgc na
catych stopach.

5. Siadamy na krzesle, stopy bez skarpetek. Plecy proste. Chwytamy palcami stép np.
skarpetke i ruchem w goére podajemy do reki. Raz jedna, raz druga stopa.

6. Gwiczenie w staniu. Wspiecie na palcach stdép, marsz w miejscu na wspietych
palcach stop. Cwiczenie (marsz) wykonujemy liczgc do 5 lub 10 razy - w zaleznosci od
wiasnych mozliwosci.



