Gimnastyka korekcyjna klasa 3cp

Sroda 29.04.20r

Zapraszam do éwiczen &
Na rozgrzewke wykonajcie marsz w miejscu z wysoko unoszonymi kolanami:

o  Wykonaj powoli krgzenia gtowa

e Rece potdz na barkach —wykonaj krazenia do przodu i do tytu

e Rece na biodrach- wykonaj krgzenia bioder w jedng i drugg strone
o Wykonaj 10 przysiadow

Kliknij w ponizszy link tam znajdziesz instrukcje do opisanych ponizej éwiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=iH-XmGS JJs

Cwiczenie 1
Lezenie przodem rece splecione na karku - wznos klatki piersiowej w gére 10 razy

Cwiczenie 2
Lezenie przodem - - wznos klatki piersiowej w gére z jednoczesnym klasnieciem w dtonie 10 razy

Cwiczenie 3
Lezenie przodem ramiona wyprostowane przed sobg — przywodzenie tokci do tutowia 10 razy

Cwiczenie 4

Lezenie przodem —rece utozone na podtodze na wysokosci klatki piersiowej — prostowanie ramion,
dtonie zostajg na podtodze 10 razy

Cwiczenie 5
Stan w rozkroku - wykonaj kragzenia barkéw w tyti w przéd kazde po 6 razy

Cwiczenie 6
Wykonaj ¢wiczenia oddechowe ktére pamietasz ze szkoty
Dziekuje bardzo ©pozdrawiam
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https://www.youtube.com/watch?v=iH-XmGS_JJs

