Cwiczenia ogdlnorozwojowe:

1.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy ustawione na szerokos¢ bioder, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: uniesienie bioder, wytrzymanie 5 — 10 sekund, opuszczenie bioder.

Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy (mozna robi¢ krdtkie przerwy
miedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy ustawione na szerokos¢ bioder, rece utozone za gtowa.

Ruch: naprzemienne przycigganie tokcia do przeciwlegtego kolana (lewy tokie¢ do prawego
kolana, prawy tokie¢ do lewego kolana).

Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg strone (mozna
robi¢ krétkie przerwy miedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Prosze uwazac, aby dziecko nie zaplatato rgk za szyja i nie ciggneto nimi gtowy do géry.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, gtowa w przedtuzeniu kregostupa (réwnolegle do podtoza),
kolana ustawione na szerokos¢ bioder, dfonie oparte o podtoze na szerokosci barkow.

Ruch: wyprost lewej reki w przdd, z jednoczesnym wyprostem prawej nogi w tyt
(utrzymujemy ok 5 sekund), powrét do pozycji wyjSciowej, wyprost prawej reki i lewej nogi
(utrzymujemy ok 5 sekund), powraét.

Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg ze stron (mozna
robic¢ krétkie przerwy pomiedzy konkretnymi

powtdrzeniami).




4. Pozycja wyjsciowa: klek podparty, gtowa w przedtuzeniu kregostupa (réwnolegle do podtoza),
kolana ustawione na szerokosc¢ bioder, dtonie oparte o podtoze na szerokosci barkow.
Ruch: grzbiet wyginamy do dotu, z jednoczesnym podniesieniem gtowy do gory, powrdt do
pozycji wyjsciowej, uwypuklenie grzbietu w gore, z jednoczesnym opuszczeniem gtowy w dét,
powrdt do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie wykonujemy powoli i dokfadnie, 0B
powtarzamy 10 razy. P f
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5. Pozycja wyjsciowa: klek podparty, gtowa w przedtuzeniu kregostupa (réwnolegle do podtoza),
kolana ustawione na szerokos¢ bioder, dtonie oparte o podtoze na szerokosci barkow.
Ruch: Skret gtowy i tutowia w prawo z wymachem prawej reki w bok, podpdr na lewej rece,
powrdt do pozycji wyjsciowej, skret gtowy i tutowia w lewo z wymachem lewej reki w bok,
podpdr na prawej rece, powrdét do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg ze stron.

6. Pozycja wyjsciowa: siad prosty, ramiona wyciggniete w goére.
Ruch: skretoskton do lewe]j nogi z rownoczesnym dotknieciem oburgcz za stope, wyprost,
skretoskton do prawej nogi z rownoczesnym dotknieciem oburgcz za stope.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg ze stron (mozna
robi¢ krétkie przerwy pomiedzy konkretnymi powtdrzeniami).
Jezeli dziecko nie dosiega do stopy, moze ztapac np.
za kostke.
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Opracowata: Paula Piekutowska
llustracje zaczerpnigte ze strony www.mp.pl



