Cwiczenia miesni plecéw i obreczy barkowej

barki wysuniete do przodu (w protrakc;ji)
odstajgce fopatki

gtowa wysunieta w przéd

zapadnieta klatka piersiowa

asymetria utozenia barkow i fopatek

Pomoce:
- chustka badz recznik

- papierowa chusteczka

1. Rozgrzewka: krecenie ramionami kot w powietrzu w przdd i tyt. Wznosy ramion w gére z
wdechem i w dét z wydechem.

2. ,Samolot”. Dziecko lezy na brzuchu, nogi wyprostowane, rece ugiete w tokciach, dtonie
pod broda. Dziecko odrywa od podtogi tokcie i unosi sie nieco ponad dywan. Stara sie
wytrzymac w tej pozycji kilka sekund. Powtdrzy¢ kilka razy.




3. ,Klasnij nad gtowa, klasnij przed sobg” lezenie przodem, ramiona wyciggniete w bok
uniesione nad podtoge, gtowa skierowana w przdd. Na hasto dziecko klaszcze nad swojg
gtowa lub przed soba wyciggajac ramiona daleko przed siebie. Powtdrzy¢ kilka razy.
Odpoczynek.

4. ,Wycieranie plecéw recznikiem” . Siad skrzyzny (,kokradki”); rece na kolanach trzymaja
chustke (szalik) za korice. Wznos ramion nad gtowe, nastepnie przeniesienie ramion za plecy
na wysoko$¢ topatek; przesuwanie chustki na plecach w prawa i lewg strone. Cwiczenie to
mozna wykonywacd réwniez w lezeniu przodem ( na brzuchu). Powtdrzy¢ kilka razy.




5. ,Pokaz tokcie”: Lezenie na brzuchu, ramiona splecione na karku. Na hasto: , pokaz tokcie”
dziecko unosi tokcie odrywajgc gtowe od podtogi; polecamy: wytrzymaj 3 s., nastepnie:
»schowaj tokcie”- odpoczynek. Powtdrzy¢ kilka razy.

6. ,,Zdmuchnij chustke”. Lezenie na brzuchu, ramiona splecione na plecach, przed dzieckiem
ktadziemy kawatek cienkiej chusteczki higienicznej lub serwetke papierowa. Dziecko odrywa
gtowe od podtogi i dmucha na chusteczke, w taki sposdb, by wprawic¢ jg w ruch. Powtdrzyé
kilka razy.

7. Odpoczynek w lezeniu tytem, kolana przyciggniete do brzucha.



