Cwiczenia wzmacniajace miesnie stép.

Liczba powtorzen danego ¢wiczenia: 10 do 20 razy w serii, cwiczy¢ nalezy codziennie ok. 15-20 minut.
Przybory: 2 krzesta, kocyk, ksigzka, piteczka, szarfa, otdwek, chusteczka, kasztany.

CWICZENIE 1.
Pozycja wyjsciowa - prawidtowa postawa, RR wzdtuz tutowia
Ruch: - chdd na palcach, nogi proste w kolanach, piety wysoko uniesione
- chéd na pietach, palce skurczone
CWICZENIE 2.
Pozycja wyjsciowa: Siad ptaski
Ruch: naprzemienne zginanie i prostowanie stopy w stawach skokowych, z rbwnoczesnym zginaniem
palcow

CWICZENIE 3.
Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, stopy oderwane od podtoza
Ruch:krgzenia stop do wewnatrz i na zewnatrz

CWICZENIE 4.
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy oparte o podtoze, RR wzdtuz tutowia
Ruch: - naprzemianstronne lub réwnoczesne unoszenie piet bez odrywania palcéw od podtogi
- naprzemianstronne lub robwnoczesne unoszenie palcéw bez odrywania piet
To samo wykonac stojgc, dtonie oparte na poreczy krzesta

CWICZENIE 5.
Pozycja wyjsciowa:- siad na krzesle, faweczce, stopy oparte na podtozu, RR wzdtuz tutowia
Ruch: - chwyt palcami stop réznych przedmiotow (woreczki, kasztany, otowki, chusteczki)
- chwyt palcami stop ré6znych przedmiotow i wyrzut w dal lub do celu
To samo ¢wiczenie powtdrzy¢ w pozycji stojgce;j.

CWICZENIE 6.
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle
Ruch - pisanie lub rysowanie na papierze otowkiem przytrzymywanym miedzy 1 i 2 palcem stopy

CWICZENIE 7.
Pozycja wyjsciowa: - jak wyzej, stopy oparte na kocyku
Ruch: - zwijanie palcami stop kocyka nie odrywajac piet od podtoza
- to samo z obcigzeniem (na kocyku lezy ksigzka)

CWICZENIE 8.
Pozycja wyjsciowa:- jak wyzej, stopa na piteczce
Ruch: - toczenie piteczki w przdd i w tyt - zmiana nogi

CWICZENIE 9.



Pozycja wyjsciowa: - postawa stojgca, stopy rownolegle, RR wzdtuz tutowia
Ruch: - skracanie stopy przez podkurczanie palcéw stop, bez odrywania piet

CWICZENIE 10.
Pozycja wyjsciowa:- postawa stojgca przodem przed krzestem, RR wzdtuz, szarfa zaczepiona o noge

krzesta
Ruch: - chwytajgc szarfe na przemian palcami stop, przesuwanie szarfy tak aby obracata sie wokét nogi

krzesta, nie odrywajac piet od podtoza
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