Zestaw X 14.04- 17.04.20

Zestaw ¢wiczen korekcyjno — wyréwnawczych
dla dzieci 3-4 letnich

do wykonania w domu

przybor : maty recznik (kocyk)

1. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, kocyk w rekach, ramiona w przdd, plecy proste,

Ruch :

Przycigganie do siebie ramion z recznikiem i prostowanie. 6-8 razy,
2. Pozycja wyjsciowa :

Siad z kolanami ugietymi, ramiona oparte za tutowiem o podtoge,
recznik na podfodze trzymany miedzy stopami
Ruch :
Podnoszenie i wyrzut w gore recznika stopami, 6-8 razy,
3. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, ramiona oparte za tutowiem o podtoge , recznik
na podtodze, chwyt palcami prawej stopy za recznik
Ruch :
Natozenie prawg stopg recznika na lewg, bez pomoc rak, wygtadzenie
recznika, zmiana nég. 2-3 razy,
4. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, ramiona w przdd z rozciggnietym recznikiem

Ruch :

Przetaczanie sie po podtodze z lezenia przodem do lezenia tytem

przez prawy i lewy bark, ramiona caty czas w gorze. 1-2 minuty,
5. Pozycja wyjsciowa :

To ¢wiczenie powinno by¢ wykonane na Sliskiej powierzchni.
Siad kleczny na reczniku, ramiona oparte z boku tutowia na podtodze
(obok recznika),



Ruch:
Przesuwanie sie po $liskim podtozu na reczniku w przdd i do tytu, biodra
caty czas sg przycisniete do stdop. 2-3 minuty,

6. Pozycja wyjsSciowa :

Lezenie tytem, kolana ugiete, w stopach recznik, napiecie miesni stép,
(zeby recznik nie wypadt podczas ¢éwiczenia)
Ruch :
Prostowanie ndg w gore i uginanie kolan, stopy sciskajg recznik.
Cwiczenie wykonywane w ten sam sposéb, tylko recznik trzymany jest
mocno miedzy kolanami. 2-3 minuty,

7. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, recznik trzymany na wysokosci twarzy w prostych
ramionach, plecy proste. Cwiczenie oddechowe
Ruch :
Dmuchanie w recznik, wdech — nosem, wydech — ustami.
0,30 s —1 minuta,

8. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, kolana ugiete, recznik lezy na brzuchu ramiona na
wysokosci bioder oparte na podtodze,
Ruch :
Przez wyprost ramion uniesienie bioder w gore, kontrola recznika , zeby
nie spadta podtoge, 1-2 minuty,

9. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, recznik lezy na podtodze na wysokosci stop
Ruch :
Wskakiwanie obundz, na przemian jednondz na recznik , tutéw
w podporze przodem. 1-2 minuty,

10.Pozycja wyjsciowa :

Siad z kolanami ugietymi, ramiona oparte za tutowiem o podtoge,
recznik na podtodze
Ruch :
o podnoszenie recznika palcami stop, raz prawg, raz lewg nogg,
o stopy oparte na reczniku, chwytanie recznika palcami
i ,rolowanie “recznika, piety oparte na podtodze



o ,froterowanie recznikiem podtogi”, nacisk stopami o recznik
i wykonywanie ruchéw ,froterowania”

o chwyt brzegdéw recznika palcami stép, ,wachlowanie” uniesionym
recznikiem.
3-4 minuty,
11.Pozycja wyjsciowa :

Siad z kolanami ugietymi, ramiona przyciagajg nogi do tutowia.
Ruch :

Przetaczanie tutowia od gtowy do stop po podtodze. Ramiona mocno
dociskajg nogi do brzucha.



