Dziemiany, 13-14.05.2020

Gimnastyka korekcyjna — éwiczenia indywidualne bez przyrzadow
Dzien dobry.

Zapraszam Was do wspélnych ¢éwiczen z gimnastyki korekcyjnej. Dzisiaj nie begdziemy
potrzebowac przyrzadow. Oto moje kolejne propozycje.

Zaczynamy oczywisScie od rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Cwiczenia indywidualne bez przyrzadéw

1. Zegar — dziecko siedzi naprzeciwko rodzenstwa (rodzica) w siadzie skrzyznym i
wykonuje:

- sktony glowy w bok (prawo i w lewo) — méwigc jednoczesnie ,,cyk-cyk™ (zegar chodzi)
- Sktony glowy w przod i w tyl, ktorym towarzysza stowa ,,bim-bam” (zegar bije godziny)

- obszerne krecenie gtowa, kilka razy w prawg strong, a nastgpnie w lewg stron¢ — ze stowami
,Hadurr...” (dzwoni budzik)

Cwiczenie powtarzamy kilka, kilkanascie razy.
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https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

2. Kwiatek ro$nie — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z tutowiem wychylonym do
przodu i dtonmi opartymi o podtoge. Na hasto ,.kwiatek rosnie” powoli prostuje tutow
i wycigga rece jak najwyzej w gore. Na hasto ,kwiatek wiednie” powoli wraca do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtarzamy kilka, kilkanascie razy.

3. Lornetka — dziecko lezy na podlodze na brzuchu. Trzymajac rece nad podioga,
uktadajac palce dloni tak, aby powstato kotko, 1 przenosza dlonie do oczu. W ten

sposob tworza ,lornetke”, przez ktéra patrza przed siebie. Cwiczenie powtarzamy
kilka, kilkanascie razy.




4. Rybki na positku — dziecko lezy na podtodze na brzuchu. Nasladuje rybke wyjeta z
wody, unosza i opuszczaja nad podloge wyprostowane i ztaczone nogi. Cwiczenie
powtarzamy kilka, kilkanascie razy.

CWICZENIA BEZ PRZYBOROW

5. Toczenie si¢ pnia — dziecko lezy na podtodze z wyprostowanymi i ztagczonymi nogami
i reckoma ulozonymi na podlodze przy glowie. Wykonuje 3 obroty w jedng strong, a
nastepnie 3 obroty w druga strone. Cwiczenie powtarzamy kilka, kilkanascie razy.
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6. Wielblad — Dziecko chodza po pokoju na czworaka z wyprostowanymi nogami i
wysoko uniesionymi biodrami, udajac wielbtada.
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7. Plywanie — dziecko lezy na podtodze i wykonuje ruchy jak przy ptywaniu.

a) Zabka — lezac na brzuchu, energicznie wyciagniecie rak jak najdalej przed siebie,
nastepnie przeniesienie wyprostowanych ragk w bok i ugigcie ich do $ciggnigcia ich
w ,,skrzydta”. Nogi leza nieruchomo nad podloga.




b) Strzatka — lezac na brzuchu rece wyprostowane przed siebie, uniesione nogi nad
podtoga nieruchomo.

c) Na grzbiecie — lezac na plecach, przesuwanie wyprostowanych rak po podtodze od
glowy do biodra, a nastgpnie przenoszenie ich gorag do potozenia na podtodze przy
glowie.




Cwiczenie powtarzamy kilka, kilkanacie razy.

W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:
l.szamocki@zkiwdziemiany.pl

Pozdrawiam Szamocki f.ukasz
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