GIMNASTYKA KOREKCYJNA / PLASKOSTOPIE

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze¢ stroj gimnastyczny ( spodenki, koszulke , obuwie

sportowe) , pitke duza ( lub krzesto) i matg gumowg. Dzi$ bedziemy ¢wiczy¢ na boso.

Teraz wloz stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Cwiczenie 1: Siad na pitce lub na krzesle.
Ruch: Chwy¢ woreczek lub chusteczke palcami stop i unie$ do géry. Utrzymaj jak najdtuze;.

Powtorz 5 razy.
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Cwiczenie 2: Siad na pitce lub na krzesle. Pod jedna stopg mata pitka.
Ruch :Przesuwaj stope po pitce do przodu i do tylu oraz zataczaj ruchy okrezne.

Cwicz na jedna stope okoto 2 minut.



Cwiczenie 3: Stanie w rozkroku na ugietych stawach kolanach skierowanych na boki.

Ruch: Wykonaj wspigcie na palce. Wytrzymaj 10 sekund. Powtorz 5 razy.

Cwiczenie 4: Siad na podlodze z wyprostowanymi konczynami dolnymi. Pomiedzy
podeszwami stop mata pitka.

Ruch : Uginajac kolana na boki wolno przyciagnij pitk¢ do miednicy. Powtorz 5 razy.



Cwiczenie 5 : Siad na pitce lub na krzesle. Stopy oparte o podloze.
Ruch: Napnij mocno migs$nie podeszwowej strony stopy probujac zblizy¢ piete do palcow

stopy (,,krdtka stopa”) nie odrywajac ich od podtoza.

Cwiczenie 6 : Siad na pitce, krzesle lub na podtodze.
Ruch : Wykonaj odwiedzenie, rozstawienie na boki palcow stopy. Wytrzymaj 2- 3 sekundy.

Powtorz 5- 10 razy.

Opracowala Lena Staszczyszyn



