Gimnastyka korekcyjna / ¢wiczenia elongacyjne

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stréj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke, obuwie sportowe). Dzis bedziemy ¢wiczy¢ na boso. Najpierw krotka

rozgrzewka w formie zabawy z Gumisiem.

Teraz wloz stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Otworz ponizszy link na kanale Youtube i wykonuj ruchy takie same jak mis.

https://www.voutube.com/watch?v=0GJ]g1RS0of4

Teraz moi drodzy przejdziemy do ¢wiczen.


https://www.youtube.com/watch?v=oGJg1RSOof4

Cwiczenie 1 :Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane . Dtonie oparte na
biodrach.

Ruch- naciskamy rekoma na biodra, z maksymalnym wyciqggnieciem gtowy

w gore.

Cwiczenie 2 :Siad ugiety. Dtonie utozone na gtowie, tokcie szeroko
rozstawione.
Ruch- naciskamy dtorimi na gtowe , z maksymalnym wyciggnieciem jej w

gore.




Cwiczenie 3 :Siad prosty. Dionie oparte na podtodze przy biodrach.

Ruch - naciskanie rekoma o podtoge, wypychanie barkéw i gtowy w gore.

Cwiczenie 4 :Siad na krzesle tytem do $ciany z woreczkiem na glowie.

Ruch - maksymalne wypychanie woreczka w gore.

Cwiczenie 5 :Lezenie przodem. Rece wyprostowane, wyciggniete w przéd,
W dtoniach trzymamy laske gimnastycznq (w warunkach domowych moze to

by¢ kij od mopa). Pod brzuchem zrolowany kocyk.



Ruch - przesuwanie laski po podtodze jak najdalej w przaod.
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Cwiczenie 6 :Lezenie przodem. Rece wyprostowane, wyciggniete w bok. W
dtoniach woreczek ( w warunkach domowych moze to by¢ gqgbki do kqpieli).
Pod brzuchem zrolowany kocyk. Przed gtowg w odlegtosci wyciqgnietych rgk
stoi kregiel( w domu mozesz wykorzystac butelke z wodg).

Ruch - przeniesienie rgk nad podtogq w przdd z uderzeniem woreczkiem

(gabkq ) w woreczek (ggbke) za kreglem ( butelkq ) .
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Opracowata

Lena Staszczyszyn



