Gimnastyka korekcyjna / wzmacnianie migsni posturalnych

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stréj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe) oraz dwa koce ( duzy i maty). 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 : Wykrok w przéd , pochylenie tutowia. Rece w utozone w
,Skrzydetka”

Ruch- Pogtebienie wypadu ciezarem ciata.

Cwiczenie 2 :Lezenie przodem ,nogi wyprostowane, ztgczone. Rece
wyprostowane wyciqggniete w bok. Gtowa uniesiona w gére , pod brzuchem
zrolowany kocyk.

Ruch- wymach rekoma w gore z jednoczesnym uniesieniem ndg.
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Cwiczenie 3 :Lezenie tytem , nogi wyprostowane i ztqczone. Rece
wyprostowane lezq na podtodze przy gtowie.
Ruch - wdech nosem , wydech ustami z jednoczesnym przyciggnieciem kolan

do klatki piersiowej i chwytem dtorimi za kolana.
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Cwiczenie 4 :Lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztqczone. Rece
wyciggniete jak najdalej w przéd. Gtowa uniesiona, pod brzuchem zrolowany
kocyk.

Ruch - réwnoczesne uniesienie jednej reki i przeciwnej nogi.




Cwiczenie 5 : Lezenie tytem , nogi ugiete stopy oparte o podtoge. Rece
wyprostowane leZq na podtodze przy biodrach.
Ruch -wdech nosem z przeniesieniem rqk za gtowe, a nastepnie wydech

ustami z jednoczesnym przeniesieniem rgk do bioder.
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