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Ponizej przedstawiam propozycje ¢wiczen, jakie

mozecie Panstwo wykonywac z dzieCmi w domu

w ramach gimnastyki korekcyjnej. Kazde ¢wiczenie
nalezy powtorzy¢ 4-5 krotnie. Po kazdym ¢wiczeniu
zalecam chwile na odpoczynek i ztapanie oddechu
©.W kolejnych tygodniach beda pojawiaty sie nowe
cwiczenia.

Mitej zabawy©

mgr Alina Kozigrodzka
neurologopeda kliniczny
fizjoterapeuta




CWICZENIE 1

» Przejscie na palcach wzdtuz linii.

Odtworz film



CWICZENIE 2
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» Przejscie na pietach wzdtuz linii.

Odtworz film



CWICZENIE 3

» Przejscie na zewnetrznych krawedziach stop.
Ustawiaj stoy prosto, palcami do przodu, kolana
wyprostowane.

Odtworz film



CWICZENIE 4

» Przejscie po linii. Ustawiaj stope za stopa.
Ramiona odW|ed2|one w bok.




CWICZENIE 5

Przeskoki obunoz przez linie.

Odtworz film Odtworz film



CWICZENIE 6

» Podpor przodem. Przejdz w podporze wzdtuz
linii.

Odtworz film



CWICZENIE 7

» Podpor tytem. Przejdz jak ,rak” wdtuz lini w
przod i w tyt.
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Odtworz film



CWICZENIE 8

» Przerzucanie piteczek na drugg strone linii.
Wyprostuj plecy, podeprzyj sie z tytu rekoma.
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Odtworz film

Odtworz film



CWICZENIE 9

Lezenie tytem. Konczyny dolne oparte na pitce.
Ramiona wzdtuz tutowia. Wyprostuj kolana,
stopy przyciaggnij do siebie, unies biodra do gory
| wytrzymaj nieruchomo 5 sekund.




CWICZENIE 10

Lezenie tytem. Kolana zgiete. Stopami utrzymuyj
pitke. Przenies pitke ponad gtowe.




