Zestaw ¢wiczen domowych- tydzien III

1. Marsz, przejdz do biegu w miejscu- szybkie tempo, znéw marsz;
S5x

2. Zamien si¢ w samochod- biegaj po mieszkaniu

hasto: "zielone $wiatto"- biegaj

hasto: "czerwone $wiatto"- za kazdym razem inne ¢wiczenie: 10 przysiadow, 10 pajacoéw, przysiad i
z przysiadu przejdz do podskoku;

10x

3. "Taczki"

Grupy I, II- nalezy trzyma¢ dziecko w okolicy miednicy lub stawow biodrowych- biodra wyzej-
plecy dziecka nie powinny zapada¢ si¢ w kierunku podtogi- rodzic powinien by¢ w pozycji kuczne;j
Grupy III- V- nalezy trzymac¢ dziecko za stawy skokowe- biodra moga by¢ wyzej- plecy dziecka nie
powinny zapadac¢ si¢ w kierunku podtogi;

Grupy I-1I- to trudne ¢wiczenie- przejscie 2 diugosci korytarza

Grupy IlII-V- przejscie okoto 4 dtugosci korytarza

4. Podpor tytem o nogach ugietych ("pajaczek")
Grupy [, II- maszeruj w miejscu, zréb parg krokéw w przod
Grupy I1-V- maszeruj w miejscu, przejdz korytarz w przdd, w tyt;

5. Podpor tylem o nogach ugigtych- unie$ jedng noge z podtogi, przybij "piatke" z reka rodzica
rodzenstwa;

Grupy I-1l po 5x na kazdg noge

Grupy IlI- V po 10x na kazdg noge

6. Siad kleczny (na pigtach), lewa rgka oparta na podtodze, skton tutowia w bok w lewa strone,
prawa r¢ka nad gtowg, zmiana stron;
10x na strone

7. Pozycja w rozkroku, skton tutowia w przod- dotknij lewej stopy, podlogi miedzy stopami, prawe;j
stopy, proste stawy kolanowe;
5x cate ¢wiczenie



