Dziemiany, 27-28.05.2020

Gimnastyka korekcyjna — ¢wiczenia z osoba dorosla (jeden z rodzicow) bez przyrzadéw
Dzien dobry,

zapraszam Was do wspdlnych ¢wiczen z gimnastyki korekcyjnej. Dzisiaj nie bedziemy
potrzebowaé przyrzadow. Tym razem d¢wiczenia wykonujemy w parach, z jednym z

rodzicow. Oto moje kolejne propozycije.

Zaczynamy oczywiScie od rozgrzewki

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

1. Przysiady na jednej nodze —
dziecko 1 dorosly  stoja
naprzeciw siebie, trzymajg si¢ za
rece. Dziecko unosi jedng noge
wyprostowang w  kolanie i
wykonuje na jednej nodze
przysiad, a nastepnie powro6t do
stania, utrzymujac noge
wyprostowang nad  podloga.
Uwaga!  Cwiczenie  nalezy
powtdrzy¢ ze zmiang uniesionej

nogi.



https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

2. Jaskolka — dorosty stoi przed
dzieckiem, trzymajac je za rgce.
Dziecko wykonuje opad tutowia w
przod do poziomu, unoszac
jednoczesnie do poziomu jedng
wyprostowanag nog¢ (wykonuje
,jaskotke”). Dorosty pomaga mu

utrzymac rownowage.

3. Walace sie drzewo — dziecko stoi na ,,baczno$¢”. Dorosty siedzi na pigtach za
dzieckiem, trzymajac dtonie na jego plecach w okolicy lopatek. Dziecko wykonuje
opad calego wyprostowanego ciata w tyl. Dorosty utrzymuje dziecko i odepchnigciem

za topatki przywraca do poziomu.




4. Drzewo — dorosty lez na plecach z nogami wyprostowanymi, uniesionymi pod katem
okoto 60 stopni. Dziecko stoi ,,na baczno$¢” tytem do dorostego, opierajac plecy

(fopatki) o jego stopy. Dorosty uginajac 1 prostujac nogi, opuszcza i unosi dziecko,

ktére stara si¢ utrzymac pozycj¢ ,,na baczno$c”.

5. Samolot na podudziach — dorosty lez na plecach z ugigtymi nogami — uda w pionie,
podudzia ustawione poziomo. Dziecko ktadzie si¢ brzuchem i nogami na podudziach

dorostego, imitujac lecacy samolot. Dorosty trzyma dziecko za rece.




Dla chetnych — prosze najpierw zaznajomic si¢ z treScig ¢wiczenia.

6. Piramida — dorosty lezy na podiodze na plecach z nogami ugietymi i stopami
opartymi na podtodze. Dziecko chwyta go za dlonie i stopami wchodzi na jego kolana.
Po wejsciu stara si¢ utrzyma¢ réwnowage przez 5-10 sekund. Uwaga! — Przy tym

¢wiczeniu wskazana jest asekuracja drugiej osoby.

7. Samolot na rekach — dorosty lezy na plecach z nogami ugictymi. Dziecko staje w
rozkroku nad dorostym przodem do niego. Dorosty chwyta dziecko za biodra, unosi je
w gore do wyprostu rak. Dziecko stara si¢ unie$¢ wyprostowany tutéw i nogi do
poziomu, a rece przenie$¢ w bok, imitujac lecacy samolot. Uwaga! — Przy tym

¢wiczeniu wskazana jest asekuracja drugiej osoby.




W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:

|.szamocki@zkiwdziemiany.pl
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