Gimnastyka Korekcykjna dla 2ap

28.04.2020

Cwiczenie 1

Naprzemienna rotacja nég zgietych zakoriczona dotknieciem kolan podtoza
Cwiczenie 2

Przewodzenie koriczyn dolnych —$ciskanie pitki kolanami

Cwiczenie 3

Wznos bioder z jednoczesnym przewodzeniem koriczyn dolnych —$ciskanie pitki kolanami
Cwiczenie 4

Unoszenie konczyn dolnych , woreczek miedzy kostkami

Cwiczenie 5

W kleku jedno néz prostowania w stawach kolanowych

Ponizej link instruktazowy

https://www.youtube.com/watch?v=nGkrAheQQIU&list=PL7Uu357vPbyqg9FgQl7CiXWtd4Xxn3CuR&
index=2

zapraszamy do ¢wiczen



