
Gimnastyka korekcyjna część 1 

Zalecenia do ćwiczeń: 
-ćwiczenia wykonujemy na podłodze, kocu lub materacu

-ćwiczymy przed posiłkiem, wypoczęty(a)

-ćwiczymy w lekkim, najbardziej gimnastycznym stroju, bez obuwia

-ćwiczymy w obecności rodzica lub opiekuna, który stara się poprawiać Twoją postawę

-ćwiczenia wykonujemy bardzo dokładnie i bez pośpiechu, pamiętając o równym(rytmicznym)

  głębokim oddychaniu

-wdech-nosem, wydech-ustami, który jest 2 razy dłuższy niż wdech 

-gdy jesteśmy zmęczony(a) odpocznij, leżąc tyłem(na plecach) z ugiętymi nogami

-ćwiczenia powtarzaj po parę razy.


 Łaskę gimnastyczna można zastąpić kijem od mopa, miotły.


