Gimnastyka korekcyjna / stopy ptaskie.

éwiczenia fitness

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stroj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe). Przygotuj pitke, woreczek, kredki i recznik. Dzi$
bedziemy ¢wiczy¢ na boso. Najpierw krotka rozgrzewka w formie wiosennej

zabawy.

Teraz wloz stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

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

https://www.youtube.com/watch?v=iH2zc5tkHPo

Teraz moi drodzy przejdziemy do ¢wiczen.

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




Cwiczenie 2 - Marsz na pigtach.

Cwiczenie 4 — Siad na krzesle - zbieranie r¢gcznika palcami stop.




Cwiczenie S - LezZenie 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 podlodze, krzesle, taborecie - zbieranie palcami
drobnych przedmiotoéw (kredek, kamykow, fasoli), podnoszenie woreczka z ryzem raz jedng

raz drugg stopa.
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