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17.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tytem. Nogi ugiete.

Palce obu stop trzymajg woreczek.

Rece w pozycji ,skrzydetek” lezg na podiodze.

RUCH: Przejscie do lezenia przewrotnego,

z potozeniem woreczka na podtodze za glowa.

18.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad prosty. Rece w pozycji ,skrzydetek”.
W dtoniach skakanka (pasek)

zaczepiona pod palcami stép.

RUCH: Maksymalne zgiecie stép do siebie
wspomagane przycigganiem skakanki.

19.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krze$le. Przed krzestem na podtodze
lezy kartka papieru i otéwek.

RUCH: Chwyt palcami jednej stopy otdwka

i rysowanie nim na kartce. Druga stopa przytrzymuje

kartke.

20.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad ugiety. Stopy obejmujg pitke.
Rece oparte na podtodze z tytu.
RUCH:

Wyrzut pitki stopami w gore.
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21.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Przed krzestem

na podtodze lezy roztozony kocyk.
Stopy stoja na krawedzi kocyka.

Po przeciwnej stronie kocyka lezy
ciezka pitka.

RUCH: Zwijanie kocyka pod stopy
ruchami zginania palcéw bez odrywania
piet do kocyka.

22.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Palce stop oparte

na podwyzszeniu o wysokosci ok. 10 cm.
RUCH: Opuszczenie piet do zetkniecia
ich z podtoga.

23.

POZYCJA WYJSCIOWA: Siad na krzesle.
RUCH: Uniesienie ndg nad podtoge

i dotknigcie podeszwa jednej stopy

do podeszwy drugiej stopy.

Uwaga: aby uzyska¢ pozadane rezujtaty zalecane jest wykonywanie
cwiczen 2-4 razy dziennie po/15-20 minut, Podstawowym warunkiem
skutecznosci jest dokladnosc w wykonywaniu cwiczen,

Proponowane cwiczenia nie stanowia petnego programu cwiczen
korekcyjnych, Nie moga tez w petni zastapic zorganizowanych zajec
korekcyjnych prowadzonych pod kierunkiem specjalisty terapii ruchowej.
Moga byc¢ jednak dla Panstwa pomoca do wykonywania ¢wiczen w domu.




