Cwiczenia wykorzystywane w wadach postawy: ,,Biedronki”, ,,Motyle” 22-26.06
Przybory: woreczek lub inny przedmiot, kocyk, piteczka, talerzyk.
Temat: Wybrane ¢wiczenia wzmacniajace dla migsni grzbietu i brzucha.

1.P.w. lezenie tytlem, nogi zgiete, kolana przyciagnigte do brzucha.
Ruch: prostowanie na zmiang, raz prawej, raz lewej nogi.

2. P.w. lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod
Ruch: unie$¢ ramiona tuz nad podloge, przenies¢ ramiona nad plecy i powrot.

3. P.w. pozycja stojaca, prawa reka w gore, trzyma woreczek.
Ruch: podanie woreczka za plecami z reki do reki .

4. P.w. pozycja stojaca, ramiona wzdtuz tutowia.
Ruch: wykrok prawa noga w przdéd (mozliwie daleko), ramiona w bok, powr6t do pozycji
wyjsciowej 1 zmiana nogi.

5.P.w.lezenie przodem, nogi wyprostowane, zlagczone. Ramiona wyprostowane wyciggnigte
przed siebie, uniesione nad podtoge. Pod brzuchem, w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch: klasnigcie w dtonie, nastepnie przeniesienie wyprostowanych ramion bokiem nad
podtoga i klasniecie w dtonie nad plecami.

6. P.w. siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona wzdtuz tutowia.
Ruch: przeniesienie rak dotem w tyl, z proba ztaczenia dtoni za plecami na wysokos$ci
topatek. Powr6t do pozycji wyjSciowe;.

7. P.w. lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztagczone. Rece trzymaja przed soba krazek
(plastikowy talerzyk) , na nim lezy piteczka. Pod brzuchem w okolicach pe¢pka, zrolowany
kocyk.

Ruch: uniesienie ragk nad podtoge i utrzymanie piteczki na krazku. Powr6t do pozycji
wyjsciowej. W tym ¢wiczeniu mozna piteczke odbijac talerzykiem.

8 .P.w. lezenie tylem, nogi uniesione nad podtoga. Stopa jednej nogi oparta na kolanie drugie;j
nogi. Rgce w pozycji skrzydetek leza na podtodze.

Ruch: naciskanie stopg na kolano drugiej nogi. Noga spychana oporuje.

Kazde ¢wiczenie powtorzmy okoto 10 razy. Cwiczmy wolno i doktadnie, Powodzenia.



