Gimnastyka korekcyjna / stopy ptasko-koslawe - czes¢ 2.

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stréj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke, obuwie sportowe). Przygotuj pitke i woreczek. Dzis bedziemy ¢wiczy¢ na

boso. Najpierw krdtka 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=0G]g1RSOof4

Teraz moi drodzy przejdziemy do ¢wiczen.

Cwiczenie 8 - Stanie ze stopami ustawionymi rownolegle - kierowanie cigzaru

ciala za zewnetrzny brzeg stopy z naciskiem palcami na podioze.


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

Cwiczenie 9 - Siad na podtodze , tutéw odchylony do tytu, kolana zgicte -

szybkie naprzemienne uderzanie palcami stop o podtogg.

Cwiczenie 10 - Przysiad - podnoszenie si¢ na palcach z wysokim unoszeniem

piet.



Cwiczenie 11 - Marsz po pokoju na zewnetrznych krawedziach stop - silne

podkurczanie palcow.

Cwiczenie 12 -Siad na taborecie, krzesle - uktadanie stop na powierzchni pitki.




Cwiczenie 13 — Siad na podtodze, tutéw odchylony do tylu — chwytanie

palcami woreczka 1 unoszenie go do gory, naprzemiennie raz jedng raz druga

stopa.

Cwiczenie 14 — Lezenie tylem - "Klaskanie" stopami.
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