Witam serdecznie. Przesytam zestaw ¢éwiczen do wyboru , ktére mozecie wykonaé poza domem
Poszczegdlne ¢wiczenia nalezy wykonywac samemu lub z pomoca kolegi przez okoto 20 minut dwa
razy w tygodniu. Pozdrawiam i zycze zdrowka-Jerzy Marosz

Termin realizacji kl. 7P 22.06. 24.06.

Cwiczenia przeciw bocznemu skrzywieniu kregostupa.

Cwiczenie 1.

P.w.- Stanie, rece wzdtuz tutowia.

R. - Unoszenie wyprostowanych ramion w gore z jednoczesnym wspieciem na palcach stép - wdech,
opuszczenie ramion i stop - wydech.

Cwiczenie 2.
P.w. -Stanie z ramionami splecionymi na szyi, fokcie mocno odwiedzione w tyt, gtowa prosto.
R. - Chodzenie na palcach ok. 2 minut.

Cwiczenie 3.
P.w. -Stanie, ramiona wyprostowane i splecione dtorimi z tytu tutowia, topatki $ciggniete. Na gtowie
woreczek, wytrzymac ok. 2 minut.

Cwiczenie 4.
P.w. - Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, i ramion w gére -wdech. Skton tutowia w przéd z
wysunieciem do przodu - wydech.

Cwiczenie 5.

P.w.- Lezenie na plecach, ramiona splecione dtorimi na szyi, koriczyny dolne wyprostowane.

R. - Podcigganie naprzemienne kolan do tokci -prawe kolano do lewego tokcia ,-lewe do prawego.
Noga bierna pozostaje wyprostowana.

Cwiczenie 6.

P.w. -Lezenie na plecach, nogi zgiete w stawach kolanowych i biodrach. Ramiona splecione dtorimi
spoczywajg na brzuchu.

R. - Przy gtebokim wdechu wciggamy brzuch, a przy wydechu wypychamy brzuch w gére.

Cwiczenie 7.



P.w. - Lezenie na brzuchu, dtonie splecione pod brodga, nogi wyprostowane.
R. - Unoszenie w gére, ramion i tutowia.

Cwiczenie 8.
P.w. - Lezenie na brzuchu.
R. - Unoszenie naprzemienne wyprostowanych nég w gére.

Cwiczenie 9.
P.w. - Siad skrzyzny (po turecku), ramiona splecione na szyi.
R. - Gtowa odchylona w tyt - wdech, skton tutowia w przéd - wydech.

Cwiczenie 10.

P.w. - Lezenie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia, koriczyny dolne ugiete w stawach kolanowych i
biodrowych, stopy dotykajg podtoza.

R. - Podnoszenie bioder.

Cwiczenia powtarzamy 5 - 10 razy.

Objasnienie znakow;
P.w. - pozycja wyjsciowa
R. - ruch

Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenie 1.

P.w. - Lezenie na plecach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy oparte o podtoze,
rece wzdtuz tutowia.

R. - Wdech przez nos, powolnych wydech przez usta.

Cwiczenie 2.

P.w. - Jak wyzej.

R. - Wdech przez nos, z réwnoczesnym przeniesieniem ramion w goére, powolny wydech
przez usta.

Cwiczenie 3.

P.w. - Siad na krzedle, ramiona wzdtuz tutowia.

R. - Gteboki wdech przez nos z uniesieniem ramion przodem w goére, wydech przez usta z
rownoczesnym sktonem tutowia w przdd.

Cwiczenie 4.
P.w. - Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia.
R. - Wdech przez nos wydech, wydech przez usta, z syczeniem i wcigganiem brzucha.



Cwiczenia 5.

P.w. - Lezenie na plecach, ramiona splecione na szyi, fokcie przyklejone do podtoza nogi ugiete w
stawach biodrowych i kolanowych, stopy dotykajg podtoza.

R. - Gteboki wdech przez nos, tokcie przylegajg do podtoza, wydech przez usta z syczeniem i
jednoczesnym unoszeniem tokci w gore.

Cwiczenie 6.

P.w. - Siad skrzyzny ramiona na udach, plecy proste.

R. - Wdech z uniesieniem klatki piersiowej, wydech z opuszczeniem klatki piersiowej i rozluznieniem
miesni obreczy barkowe;.

Cwiczenie 7.

P.w. - Siad skrzyzny, rece oparte na kolanach, tutéw w lekkim sktonie.

R. - Wdech z wznosem ramion przodem w gére i wyprostem tutowia, wydech z opuszczeniem ramion
do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenia nalezy powtdrzyé 5 - 10 razy.

Objasnienie skrotow;
P.w. - pozycja wyjsciowa
R. - ruch

Cwiczenia przeciw ptaskostpiu.

Cwiczenie 1.
P.w. - Stanie.
R. - Chodzenie na palcach i pietach.

Cwiczenie 2.
P.w. -Stanie.
R. -Scigganie chusteczki palcami stép.

Cwiczenie 3.
P.w. - Stanie.
R. - Chéd z wysokim unoszeniem kolan i rownoczesnym zginaniem palcow.

Cwiczenie 4.
P.w. - Siad na krzesetku (stopy dotykajg podtogi).
R. - Pisanie lub rysowanie na papierze otdwkiem przytrzymywanym miedzy | i Il palcem stopy.

Cwiczenie 5.

P.w. - Jak wyze;j.

R. - Podnoszenie z ziemi woreczka z grochem palcami lewej stopy i przektadanie do prawe;.
To samo drugg stopa.



Cwiczenie 6.
P.w. - Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, koriczyny dolne wyprostowane.
R. - Czynne zginanie grzbietowe i podeszwowe stép ze zgieciem palcow.

Cwiczenie 7.

P.w. - Siad na krzedle.

R. - Chwytanie palcami stop lezacych na podtodze drobnych przedmiotéw (klocki, piteczki itp.) i
wrzucanie ich do pojemnika.

Cwiczenie 8.
P.w. - Siad na podtfodze.
R. - Toczenie piteczki tenisowe]j po podtodze miedzy stopami.

Cwiczenie 9.

P.w. -Siad na krzesle (stopy dotykajg podtoza).

R. -Zginamy palce, przesuwamy stope do przodu, nie odrywajac piet i powrdt tg sama drogg do
pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 10.

P.w. -Jak wyzej.

R. -Przenoszenie ciezaru ciata z piet na palce z podkurczeniem palcéw i powrét na piety.
Kazde ¢wiczenie powtarzamy 5 - 10 razy.

Objasnienie skrotow:

P.w. - pozycja wyjsciowa
R. - ruch.



