ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH — PLECY OKRAGLE I PEASKIE (31.03.2020 1)

Drodzy rodzice,

Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktore mozna wykonaé z dzieckiem w domu.
W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

PLECY OKRAGLE

1) Bieg w miejscu

Ramiona z tyhu, topatki $ciggnigte. Bieg w miejscu z uderzaniem pigtami o dtonie.

2) Uklon japonski

Siad kleczny, tuldéw wyprostowany, glowa wyciagnigta w gorg, brzuch wciagnigty, ramiona
wyprostowane wyciagnicte w gorg. Opad tulowia w przod do pozycji niskiej Klappa
(tzw. ukton japonski), powrot do pozycji wyjsciowej. Nie zaokraglamy plecow i nie opuszczamy
glowy podczas ¢wiczenia.

3) Wymachy rak w gore
Pozycja niska Klappa (ukton japonski). Ramiona w skos. Wymachy raz prawa, raz lewa rgka
w gore.

4) Unoszenie ramion

Lezenie przodem (na brzuchu), nogi wyprostowane i ztaczone, glowa uniesiona, wyciggnieta
w przod, wzrok skierowany w podtoge. Ramiona wyprostowane, wyciggniete w przod, uniesione nad
podtoga, w dloniach woreczki. Pod brzuchem w okolicy pepka zrolowany kocyk.
Przenosimy wyprostowane ramiona bokiem w tyt i dotykamy woreczkami nad biodrami, powrdt do
pozycji wyjSciowej z dotknigciem woreczkow nad glowa. W czasie ¢wiczenia kl. piersiowa powinna
przylega¢ do podiogi a ramiona unosimy jak najwyze;j.

5) Przyciaganie nogi do klatki piersiowej
Lezenie tytem (na plecach), ramiona w pozycji skrzydetek leza na podtodze. Jedna noga ugieta,

kolano przyciagniete do kl. piersiowej, druga noga wyprostowana na podtodze. Liczymy do pigciu
I zmiana nogi.
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6) Przenoszenie laski na plecy

Lezenie przodem (na brzuchu), nogi wyprostowane i ztgczone, glowa uniesiona, wyciggni¢ta
w przdd, wzrok skierowany w podloge, ramiona wyprostowane z laskg. Pod brzuchem zrolowany
kocyk. Ugiecie ramion z przeniesieniem laski na plecy - na topatki, nastgpnie wyprost ramion
z przeniesieniem laski w przdod. K. piersiowa przylega do podioza.

7) Dociskanie $ciany

Siad na krzesle lub podlodze tylem do $ciany, woreczek na glowie. Wypychanie przedmiotu
w gore z dociskaniem plecami $ciany, ramiona na udach. Gleboko oddychamy.

PLECY PLASKIE

1) Marsz z przenoszeniem ramion

Stojac na jednej nodze z ramionami w gorze, marsz z wysokim unoszeniem kolan 1 ,,0bciagnigtymi”
stopami, z rOwnoczesnym przenoszeniem ramion bokiem w przoéd. Cwicz przez 1 minutg.

2) Poglebiony wdech

Lezenie przodem (na brzuchu) na podtodze, stopy oparte nieco wyzej (np. na niskim stoteczku),
Wykonanie poglebionego wdechu rozszerzajac tylne miedzyzebrza (rodzic kontroluje efektywnosé
wdechu). Cwiczenie wykonaj 3 razy.

3) Wznosy nog

Klek podparty jednoracz naprzeciw np. krzesta (jego wysokos$¢ powinna odpowiada¢ dlugosci uda),
druga kofnczyna goérna oparta dtonig na siedzisku krzesta. Wysoki wznos nogi jednoimiennej
z konczyna gorng na krzesle. Zmiana pracy konczyn. To samo z oparciem si¢ na tokciach.
Cwiczenie wykonaj 4 razy po 10 powtorzen.

4) Zginanie nog

Lezenie tylem z podkiadka pod ledZzwiami, noga ¢wiczona uniesiona pionowo, druga lezy na
podiodze, biodra przywarte do podtogi. Rodzic biernie zgina w stawie biodrowym wyprostowang
noge, jednoczesnie dociskajac druga do podtoza. Cwicz 2 razy przez 30 sekund.

5) Opad tulowia w tyl

Klek, dtonie splecione za gtowa. Niewielki opad tutowia w tyt z wygieciem w odcinku ledzwiowym.
Cwiczenie wykonaj 6 razy.



