WEF IV SP Hania

Cwiczenia powtarzamy 5 - 10 razy, wedtug wtasnych mozliwosci.

1. siad kleczny na pietach, plecy wyprostowane. Rodzic z tytu dziecka, w pozyciji kleku w
rozkroku - chwyt dtorimi w okolicach dziecka fokci i wznos rgk dziecka do gory i
opuszczanie w dot, (ruch rgk dziecka jak przy , pajacykach”).

Jesli dziecko potrafi samo wykonywac to ¢wiczenie, to wystarczy asekurowac.

2. Siad kleczny na stopach (jesli dziecko samo potrafi), jesli nie to asekuracja rodzica z
tytu dziecka w pozycji rozkroku w siadzie klecznym. Dziecko ugina rece w stawie
fokciowym i splata dtonie uktadajgc je z tytu na gtowie. Rodzic chwyta swoimi dtorimi za
rece dziecka w okolicach tokci.

Ruch: Ptynny ruch rak dziecka w przéd do ztgczenia sie jego tokci z przodu. Nie pochyla¢
gtowy do przodu (gtowa musi by¢ utrzymana prosto). Dalsza pomoc rodzica przy powrocie
ruchu zgietych rak dziecka.

3. W lezeniu tytem (na plecach), rece w bok, nogi ugiete w kolanach, stopy oparte o
podtoze. Asekuracja rodzica: rodzic w kleku rozkrocznym, przodem do dziecka,
przytrzymuje swoimi nogami stopy dziecka

Ruch: Ruchy rak dziecka jak przy ,pajacykach” (w powietrzu)

4. Rozciaganie bokow dziecka. Lezenie tytem (na plecach), nogi ugiete w kolanach,
stopy dotykajg podtoza, kolana ztgczone. Rodzic pomaga przytrzymywaé ztgczone kolana
oraz w ich ruchu.

Ruch: ruchu nég od $rodka na zewnatrz, starajgc sie aby dociggnaé¢ do podtogi i powrét

do srodka (najpierw na jedng strone boku kilka razy a nastepnie to samo w drugg strone
kilka razy). Ruchy nogami do$¢ powolne.

5. Lezenie na brzuchu na kocyku, rece podparte dtorimi o podtoze na wysokosci klatki
piersiowe;.

Ruch: , poslizgi” w przod przy pracy rak.



