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ATLAS ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH 
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POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzedlo. Przed kizeslem na
podiodze lezy roziozony kocyk.
RUCH:

Chwytanie brzegow kocyka

palcami s16p, ulozenie z kocyka kopert

10,
POZYCJA WYJSCIOWA:

Wypad. Pochylenie wyprostowanego
twlowia w przod. Rece W pozycii skizydelek”.
RUCH:

Poglebienie wypadu ciezarem ciala.

1. POZYCJA WYJSCIOWA: Lezeni
przodem. Nogi wyprostowane, zlaczone.
Rece wyprostowane, wyciagnigte w bok.
Glowa unlesiona, wyciagnieta W przod.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

RUCH: Wymach rekoma w gre z
réwnoczesnym uniesieniem nog

nisko nad podioga.

12,
POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezeni tylem. Nogi wyprostowane

iziaczone. Rece wyprostowane lezq na
podiodze przy glowe.

'RUCH: Wdech nosem, a nastgpnie wydech
ustami 2 przyciagnieciem kolan

do kiaki piersiowe] i chwytem diofimi za kolana

13,
POZYCJAWYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Na podiodze przed stopami|
lozy woreczek.

RUCH:

Chuyt woreczka palcami obu st6p

Vwyrzut woreczka do przodu.

1.
POZYCJA WYJSCIOWA:

Starie fylem do sciany. Reco w pozyci
skraydolek”. Za plocami,na wysokosch
opatok umieszczona pila.

RUCH:

Usieca | wyprosty nég

2 przycikaniom piki o sciany.

1.
POZYCIA WYJSCIOWA:

Lozenio przodem. Nogi wyprosiowane

i daczone. Rece wyprosiowans,
‘wyciagniete jak najdalej w przod. Glowa
Uniesiona, wyciagnieta w przsd, wzrok
iderowany w podioge. Pod zucher.
woklcach pepka, zrolowany kocyk.
RUCH: Rownoczesne uniesione jechi
19Ki przeciwne noginad podioge.

16
POZYCJA WYJSCIOWA: Lezenie tylem.
Nogi ugiete, stopy oparte na podiodze.
Roco wyprosiowanefeta na pododze przy
RUCH: Wdech nosem z przeniesieniem
wyprostowanych rak gora do polozenia na
podiodze przy glowis, a nastgprie wydech
ustami z jednoczesnym przeniesienie rak
o pozycj wyjsciowe.





Ćwiczenia należy wykonywać 2-4 razy dziennie po 15-20 min.
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7.
POZYCJAWYJSCIOWA:

Lezenie tylem. Nogi ugiete-

Paice obu s1Gp trzymaja woreczek.

Rece w pozydj skizydelek” leza na podiodze.
RUCH: Przejscio do lezenia przewrolnego.

2 polozeniem woreczka na podiodze za giowa

18
POZYCJAWYJSCIOWA:

Siad prosty. Rece w pozycii skrzydelek.
W dioniach skakanka (pasek)

zaczepiona pod palcami si6p.

RUCH: Maksymalne zgiecie s1p o siebie.
wspomagane przyciaganiem skakanki,

19,

POZYCJAWYJSCIOWA:

Siad na kizesle. Przed krzeslem na podiodze

lezy kartka papioru | iowek.

RUCH: Chwyt palcami jedng] stopy olowka

| ysovarie nim na kace. O siopa pzyzymule
ke,

2.
POZYCIA WYJSCIOWA:

Siad ugiey. Stopy abelmua pike.
Roce opart na podiodze 2
RUCH:

Wyrzut pikistopami w gore.

21,
POZYCJAWYJSCIOWA:

Siad na krzedle. Przed krzeslem

na podiodze lezy roziozony kooyk.
Stopy stoja na krawedzi kocyka.

Po przeciwnej stronie kocyka lezy.
ciezka pika.

RUCH: Zuijanie kocyka pod stopy
fuchami zginania palcow bez odrywania
piet do kocyka.

22,
POZYCJAWYJSCIOWA:

Siad na krzesle. Palce stGp oparte.

na podwyzszeniu o wysokosci ok. 10 em.
RUCH: Opuszczenie piet do zetknigcia
ich z podioga,

23.
POZYCJA WYJSCIOWA: Siad na kizesle.
RUCH: Uniesienie nog nad podioge

i dolkniecie podeszwa jednej stopy

do podeszwy drugiej stopy.

wiczen 24 razy dziennie po-15:20 minut. Podstawowym warunk

Moga by¢ jed

sk dia Paristwa pomoc do wykonywa 1. domy





Ćwiczenia należy wykonywać 2-4 razy dziennie po 15-20 min.
A. Rydarowicz
