Dzisiaj proponuję Wam wykonanie zestawu ćwiczeń ogólnousprawniających. Są to ćwiczenia, wykonanie których zapobiega powstawaniu lub pogłębianiu się wadzie postawy.

„Jeśli za młodu zadbasz o stopy, na starość przegonisz gnu, antylopy.

Jeśli zaś ćwiczyć nie będziesz łaskaw, Koślawość, szpotawość i stopa płaska”

Biorąc sobie do serca powyższy wierszyk zabieramy się do ćwiczeń (
1. sowa – ćwiczenia głowy: potakiwanie, zaprzeczanie, dotykanie uchem do barku
2. kukułka – ćwiczenia szyi: wysuwanie głowy do przodu i cofanie
3. motylek – ćwiczenia ramion naśladujące fruwanie
4. kotek – czworakowanie z dłońmi skierowanymi do środka
5. rak – odwrócone czworakowanie ( z brzuchem do góry)
6. zając – poduszkę wkładamy pomiędzy kolana i skaczemy 

7. żółw – czworakowanie z poduszką położoną na plecach

8. bocian ćwiczenia równoważne w staniu na jednej nodze

9. miś - pompki

10. wielbłąd – chodzenie na rękach  i wyprostowanych nogach

11. wąż - pełzanie

12. żuczki –naśladowanie leżącego na plecach żuczka (ruchy rękoma i nogami)

Bawcie się przy tym dobrze, ilość powtórzeń zależy od Was (
                                                                                     Przygotowała Teresa Sypień

