Gimnastyka korekcyjna / stopy ptasko-koslawe- czes¢ 1.

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stréj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke, obuwie sportowe). Przygotuj pitke, woreczek, kredki i recznik. Dzi$
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]g1RS0Oof4

Teraz moi drodzy przejdziemy do cwiczen.


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

Cwiczenie 1 - Marsz na palcach - podciaganie piet do wewnatrz.

Cwiczenie 2 - Marsz na pictach.

Cwiczenie 4 — Siad na krzesle - zbieranie recznika palcami stop.



Cwiczenie S - Lezenie na plecach - "jazda na rowerze" z "naciskaniem pedatow" palcami -

praca palcow.

Cwiczenie 6 - Lezenie na plecach nogi zgiete, oparte o $ciang - toczenie pitki w gore

podeszwami.




Cwiczenie 7 - Pozycja stojaca lub siad na podtodze, krzesle, taborecie - zbieranie palcami
drobnych przedmiotow (kredek, kamykow, fasoli), podnoszenie woreczka z ryzem raz jedng

raz drugg stopa.

Opracowata

Lena Staszczyszyn



