W zdrowym ciele zdrowy duch
Czyli

Cwiczenia ktore mozna wykona¢ w domu

Cwiczenia mig$ni grzbietu 1 brzucha
1.Pozycja wyj$ciowa: Lezenie na brzuchu ramiona wyprostowane.

Ruch: Rownoczesne unoszenie wyprostowanych rgk 1 nég w gére-wdech,
powrdt do pozycji wyjsciowej-wydech.

2. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane w przod.
Ruch: Unoszenie prawej reki 1 lewej nogi w gore (zmiana)

3. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, r¢ce splecione na posladkach,
konczyny dolne wyprostowane i ztagczone, czoto oparte na podtozu.

Ruch: Unoszenie splecionych ragk w gore

4.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane laseczka do
przodu.

Ruch: Zaktadanie laseczki za glowe, Scigganie topatek.

5.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, konczyny dolne ( nogi) ugiete w
stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o podtoze, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Gleboki wdech przez nos z rownoczesnym przeniesieniem ramion
przodem w gore, powolny wydech przez usta, ramiona w dot.

6.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach ramiona wzdtuz tutowia

Ruch: Przyciagnigcie zgietych ndg do brzucha-wdech, wyprost nég w gore,
powolne opuszczanie nog w dot z wydechem.

7.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach ramiona wzdtuz tutowia

Ruch: Naprzemienne zginanie 1 prostowanie w stawach biodrowych
wyprostowanych konczyn dolnych ,,nozyce pionowe”



8.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Konczyny dolne zgi¢te w stawach
biodrowych 1 kolanowych, stopy oparte o podtoze.

Ruch: Wypychanie bioder w gére-wdech, wytrzymanie w pozycji powrot do
lezenia-wydech.

9.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, r¢ce wzdluz tutowia.
Ruch; Uniesienie gtowy i ramion w przdd z dotknigciem dtonmi kolan
10. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach

Ruch: Naprzemienne przyciagganie kolan do brody

11.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, rgka od podloza zgigta w stawie
tokciowym

Ruch: Wznos bioder w gére- wdech, powolne opuszczanie polgczone z
wydechem.

12. Kl¢k podparty

Ruch: Uniesienie glowy opuszczenie w dot odcinka ledzwiowego kregostupa,
nastepnie pochylanie glowy 1 uwypuklanie odcinka piersiowo-ledzwiowego
,,koci grzbiet”



13. Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, kolana w rozkroku

Ruch: wysunigcie ramion do przodu i1 opad tutowia do pozycji ,,uktonu
japonskiego”

LepszyTrener,

14.Pozycja wyjsciowa: Klgk podparty

Ruch: Unoszenie do gory razem na zmiang prawej rgki 1 lewej nogi, a nastgpnie
lewej rgki 1 prawej nogi.

15.Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach:



Ruch: Gl¢boki wdech przez nos z rGwnoczesnym przeniesieniem ramion
bokiem w gore, powolny wydech przez usta, ramiona w dot.

Dla mtodszych dzieci propozycja ¢wiczeh w formie zabawy.

Cwiczenia korekcyjne dla mtodszych dzieci z uwzglednieniem réznych wad
postawy. https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8



