Plecy okragte:

1. Pompki na kolanach - ustawiamy sie na kleczkach na ziemi nogi krzyzujac ze sobga i przenoszac ciezar
ciata na rece. Powoli wykonujemy pompke obnizajac tutdéw i starajac sie dotknaé klatka do podtoza, po
czym wracamy. Powtarzamy w 3-4 seriach po 5 - 10 powtdrzen.

2. Unoszenie plecow na pitce/poduszkach - ktadziemy sie na pitce/poduszkach opierajac sie o nig klatkg
piersiowg a nogi trzymajac wyprostowane na podtozu (tylko stopy dotykajq). tokcie rozwarte na
zewnatrz lub splecione na karku - unosimy gérng czesc plecow, trzymamy chwile, 1-2sekund i
opuszczamy. Powtarzamy w kilku seriach po kilkanascie powtdrzen.

3. Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Ruch: naprzemianstronne wymachy nogi w tyt (palce obciagniete) i reki w przéd.

Plecy ptaskie:

1. Pozycja wyjsciowa: przysiad z rekoma skrzyzowanymi na klatce piersiowej.

Ruch: marsz w przysiadzie.

Oddziatywanie: wzmacnianie zginaczy bioder i wydtuzanie miesni posladkowych.

2. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem z rekoma wzdtuz tutowia i z wyprostowanymi nogami .

Ruch: podnosimy tutéw do géry — do pozycji niepetnego siadu (budujemy kifoze piersiowg, wzmacniamy
miesénie brzucha).

3. Rowerek.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, rece w bok.

Ruch: ,rowerek” ok. 1 min.

4. Kotyska.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, rece wzdtuz tutowia.
Ruch: skton tutowia w przdd z chwytem rekami za kolana — kotysanie w tyt i przéd ok. 1 min.

Ptaskostopie:

1. Skarpetki — zdejmowanie skarpetek stopami, bez pomocy rak.

2. Pitka - dziecko siada na macie z pitkg wtozong miedzy stopy. Ktadzie sie na plecy, po czym probuje
stopami przenies¢ pitke w dtonie.

3. Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu a dtonie uktadamy pod broda.

Ruch:

klaskanie stopami - uginamy kolana pod katem 90 stopni i staramy sie zbliza¢ do siebie i oddala¢
podeszwy stop

Kolana koslawe:

1. Siad prosty, pitka miedzy kolanami, rece oparte za plecami, wznos bioder w gére — przejscie do
podporu tytem.

2. Pozycja wyjsciowa: dziecko wykonuje siad ugiety (stopy stykaja sie podeszwami, kolana ugiete,
podparcie rekami z tytu), miedzy kolana dziecka wktadamy pitke.

Ruch: partner (rodzic) $ciska kolana dziecka do wewnatrz, a ono w tym samym czasie rozpiera je na
zewnatrz tak, aby pitka wypadia.

3. W siadzie stopy podeszwami opierajq sie o siebie, dtonie nachwytem obejmujq grzbiet stép. Ruch -
rozpieranie kolan tokciami na zewnatrz z niewielkim opadem tutowia w przéd.

4, Siad skrzyzny, ramiona wzdtuz tutowia, przejscie do lezenia tytem i powrdt.

Ruch: miedzy stopami dziecka umieszczamy poduszeczke - zadaniem dziecka jest wyprostowaé nogi i w
ten sposéb unies¢ poduszke do wysokosci siedzenia krzesta.

Kolana szpotawe:

1. Siad ugiety podparty, miedzy kolanami pitka gumowa, zgniatanie kolanami pitki.

2. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem na plecach z nogami w rozkroku.

Ruch: wznos prostych ndg i taczenie ich w powietrzu - powrét do rozkroku i opad nég na ziemie. Ilosé
powtdrzen jak wyzej.

3. Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem.

Ruch: napinanie miesni posladkowych z prdoba taczenia kolan.

4. Postawa stojgca. Ruch - napinanie posladkéw i tgczenie kolan.

5. Lezenie tytem. Ruch - wznos prostych nég i taczenie ich.



