Gimnastyka Korekcyjna

Czes$¢ 2- ¢wiczenia z laskg gimnastyczng lub kilem od mopa, szczotki.

Pamietaj zawsze o zaleceniach przy ¢wiczeniach zwigzanych z bezpieczenstwem
oraz o odpowiednim przygotowaniu sie do éwiczen.

7. Wskazane sg wszelkiego rodzaju §lizgi na
kocyku. W lezeniu tylem na kocu, rece w tzw.
»Swiecznik” (pod katem prostym), trzymaja
kocyk za brzeg (rogi) Posuwanie si¢ przez
odpychanie si¢ kolejno stopami. Kiedy jedna
noga jest zgieta, druga lezy na podtodze prosta.

8. W lezeniu przodem poslizgi tzw.
»samochody”-  konieczna jest Slizga sie
podloga
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9.W lezeniu przodem na stole i kocu
pod miednica, rgce trzymaja

krawedz stolu z przodu( rodzic
pomaga) — unoszenie ndg do
poziomu z pitka ulozong miedzy
stopami.

10.W lezeniu przodem laska trzymana oburgcz
— przenoszenie laski w przoéd ze sklonem
tutowia w tyl, a nast¢pnie na plecy

11.W  siadzie
skrzyznym, laska za plecami —
przesuwanie laski poziome i sko$ne
,» Wycieranie recznikiem”.




