Kolana koslawe

Nalezy unikac dtugotrwatego przecigzania koriczyn dolnych, siedzenia w literke ,, w”

(podudzia na zewnatrz); wskazane pltywanie.

1.

Nie daj mi wygraé

p.w. dziecko siedzi na podtodze nogi wyprostowane, rr opierajg sie o podtoge za plecami
dziecka; rodzic siada naprzeciwko dziecka, dtonie ktadzie na grzbietowej stronie palcéw
stép (od gory);

ruch: dziecko prostuje grzbietowo stopy ( ,,ciggnij palce do siebie”), rodzic stara sie
oporowac ten ruch ( Scigga palce dziecka w dét)

kilka powtdrzen

Siad z nogg na nodze

p.w. dziecko siedzi na krzedle, stopy oparte o podtoze;

ruch: polecamy dziecku by oparto zewnetrzng krawedz stopy o kolano drugiej nogi,
wykonuje ten ruch sunac pietg po piszczeli drugiej nogi; rodzic ,, przeszkadza” dziecku
oporujgc delikatnie ten ruch (trzymajac za wewnetrzng krawedz stopy dziecka);
zmiana nég

kilka powtdrzen

Wstan z poduszka

p.w. dziecko siedzi na podtodze, nogi zgiete w stawach kolanowych i biodrowych; miedzy
kolanami trzymana poduszka;

ruch: polecamy dziecku by wstato nie wypuszczajgc poduszki

kilka powtdrzen

Rozprostuj kokardy
p.w. dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, dtonie splecione na karku lub wyciggniete w bok;
ruch: polecamy dziecku, by wstato bez pomocy rak

kilka powtdrzen



Ukton

p.w. dziecko siedzi ze stopami ztgczonymi podeszwowag strong (kolana rozchylone na
zewnatrz); dionie obejmujg grzbiety stop;

ruch: rozpieranie kolan tokciami rozsuwanymi na zewnatrz z opadem tutowia w przdéd

kilka powtdrzen

Cyrkiel

p.w. lezenie tytem ( na plecach), nogi w lekkim rozkroku; rodzic stoi nad dzieckiem w taki
sposoéb, aby jego stopy byly po stronie zewnetrznej ndg dziecka;

ruch: préba zwiekszenia rozkroku przez dziecko (,,trzymaj, pchaj na moje nogi”);
napiecie ok. 3 s.; odpoczynek

ok. 1 min.

Spacer

p.w. dziecko stoi przed ling lub skakanka roztozong wzdtuz podtogi; rr wyciggniete w bok;
ruch: polecamy dziecku, by szto stopa za stopga stawiajac stope prawg po lewej stronie
linii, lewq za$ po prawej stronie;

kilka powtdrzen



