ZESTAW KOREKCYJNYCH CWICZEN DOMOWYCH

Objasnienia skro6tow i terminologii:

RR —ramiona NN — nogi N - noga
PW — pozycja wyjsciowa T — tutow
PN — prawa noga LN — lewa noga

1. Naprzemienne przyciaganie i odwiedzenie palcow stop w siadzie prostym.

2. Siad 0 NN ugietych z kolanami rozchylonymi na zewnatrz, podeszwy stop stykaja Sie ze
soba, dlonie obejmuja grzbiety stop, rozchylanie kolan tokciami na zewnatrz z niewielkim
opadem T w przod.

3. Lezenie tylem z kolanami rozchylonymi na zewnatrz, stopy zwrocone podeszwowo do
siebie-, ,bicie brawa”.

4. Zwijanie gazety palcami stop.
5. Rwanie gazety palcami stop 1 wrzucanie podartych kawatkow do pojemnikdw.

6. Chdd ,,gasienicy”, na zewnetrznych krawedziach stop i na pigtach wokot gazety lezacej na
podiodze.

7. Lezenie tylem, toczenie pitki po scianie stopami.

8. W siadzie skulnym, chwyt pitki stopami skierowanymi podeszwowo do siebie, przejscie do
lezenia tylem i chwyt pitki w dionie.

9. Zbieranie rozrzuconych kasztanéw z podtogi i wrzucanie do pojemnikow.

10. Siad na krzesle, podudzia zblizone do siebie, poduszeczka migedzy kolanami. Pelny
wyprost NN, potagczony ze zgigciem grzbietowym stop z pitka o cigzarze 1 kg lub ruch jest
oporowany przez druga osobg.



11. Nauczanie nawyku pracy miesni ostabionych stop poprzez napinanie stopy nie odrywajgc
palucha.

12. Lezenie tylem z kolanami rozchylonymi na zewnatrz, przekazywanie woreczka palcami
stop.

13. Lezenie tytem, NN w rozkroku, rodzic staje w rozkroku tak, aby jego NN znajdowaty si¢
po stronie zewnetrznej konczyn dolnych lezacego — proba powigkszenia rozkroku przez
¢wiczacego.

14. W lezeniu tylem chwyt szarfy palcami stop — rowerek.
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