| ZESTAW CWICZEN KOREKCYJNYCH DLA KLAS I-1lI
1. Lezenie przodem ( na brzuchu), nogi proste i ztgczone, rece wzdtuz tutowia na podtodze
- unoszenie tutowia ( dolne zebra muszg by¢ na podtodze, broda przyciggnieta do tutowia)10x
2. Lezenie przodem, nogi proste, ramiona proste i wyciggniete w przéd, gtowa nisko nad
podtogg, broda przyciggnieta do tutowia
- unoszenie nisko nad podtogg prawe;j reki ( z jednoczesnym wycigganiem do przodu) i
lewej nogi , lewej reki i prawej nogi, 10x
3. Siad skrzyzny, rece opuszczone przy biodrach, plecy proste
- wdech nosem i rece bokiem w goére na skos, wydech ustami i rece w dét, 6x
4, Lezenie tytem ( na plecach), rece wzdtuz tutowia, nogi proste na podtodze
- uniesienie do pionu prawej nogi, dofgczenie drugiej i kolejno opuszczanie ( pdzniej
rozpoczyc¢ lewa nogg) ,10x
5. Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia, kolana ugiete, stopy w matym rozkroku
- unoszenie bioder w goére i napiecie miesni posladkowych, 10x
6. Lezenie tytem, kolana ugiete, rece na podtodze wzdtuz tutowia
- wdech nosem z przeniesieniem ragk w gore za gtowe, wydech ustami z opuszczeniem rgk
7. Siad na podtodze z nogami prostymi w kolanach, dtonie z tytu oparte o podtoge
- naprzemienne zginanie grzbietowe ( palce przybliza¢ do tutowia) stép, 16x
8. Siad na krzesle

- podnoszenie z podtogi palcami stop drobnych przedmiotéw ( klocki, kredki, skarpety)

Warto wiedzie¢:

- tempo ¢wiczen powinno by¢ wolne

- przy ¢w. oddechowych nalezy zwraca¢ uwage na wydech, ktory powinien by¢ petny i przedtuzony
- nie trzeba specjalnie podkresla¢ gtebokiego wdechu

- podczas ¢éw. nie nalezy wstrzymywac oddechu

- ¢w. oddechowe poprawiajg ruchomos¢ klatki piersiowej, zwiekszajg pojemnosé zyciowaq ptuc i
usprawniajg ich wentylacje.



