Gimnastyka korekcyjna czesc¢ 1

Zalecenia do ¢wiczen:

-¢wiczenia wykonujemy na podfodze, kocu lub materacu

-¢wiczymy przed positkiem, wypoczety(a)

-¢wiczymy w lekkim, najbardziej gimnastycznym stroju, bez obuwia

-¢wiczymy w obecnosci rodzica lub opiekuna, ktory stara sie poprawiaé¢ Twojg postawe

-¢wiczenia wykonujemy bardzo doktadnie i bez pospiechu, pamietajgc o rownym(rytmicznym)
gtebokim oddychaniu

-wdech-nosem, wydech-ustami, ktéry jest 2 razy dtuzszy niz wdech

-gdy jesteSmy zmeczony(a) odpocznij, lezac tytem(na plecach) z ugietymi nogami

-¢wiczenia powtarzaj po pare razy.

taske gimnastyczna mozna zastgpi¢ kijem od mopa, miotty.

1. Z laska trzymang na gtowie (rgce
w tzw.,$wiecznik”) palce stop ida
,»gasienica” lub we wspieciu. )

2.W staniu rozkrocznym opad
tutowia w przod ze wsparciem rak na
biodrach rodzica stojacego przodem w
rozkroku ( lub taborecie, krzesle) i
uwypuklenie klatki piersiowej przez
poglebienie opadu

3.W kleku podpartym dtonie przyciskaja
konce laski, glteboki wdech nosem,
przejscie do ,,uktonu japonskiego” — ;

powolny wydech ustami.

2 4.W siadzie skrzyznym
rece na kolanach, dlon rodzica na
glowie dziecka- wypychanie dioni

m jak najwyzej ( mocowanie si¢
glowy z dlonig)

5.W klgku podpartym nap.rzemianstronne 6. W siadzie prostym rozkrocznym
wymachy nogi w tyt i reki w przod. stopy pod szafg lub przyciskane do

podtogi przez rodzica, r¢ce z laska
w gorze — skrety tutowia w lewo i w
Rye. 211, prawo. Po kilku skretach

wzniesienie laski w gore — wdech,
skton w przoéd — wydech.
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