Cwiczenia korygujace plecy okragle.

Objasnienia skrotow i terminologii:
RR — ramiona

NN — nogi

N — noga

PW — pozycja wyjsciowa

T — tutow

PN — prawa noga

LN — lewa noga

1. Bieg w miejscu, topatki $ciggniete, RR z tytu, uderzanie pietami o dlonie.

2. Przodem do $ciany w rozkroku, dtonie oparte na wysokosci klatki piersiowej
0 $cianie, dziecko wykonuje opad tutowia w przdd, ktory pogigbia na 3 1 na 4
wraca do pozycji wyjsciowej.

3.Postawa zasadnicza tylem do S$ciany, plecy, barki i glowa przylegaja do
sciany, dziecko zsuwa si¢ po $cianie do przysiadu i wraca do pozycji wyjsciowej

4. Klek podparty, ugiccie RR i przyciagniecie klatki piersiowej do podtoza przy
roOwnoczesnym wyprostowaniu N w gore.

5.Podpor tylem, wypychanie bioder w gore.

6. Lezenie przodem na kocyku — §lizgi na brzuchu poprzez odpychanie sig¢
dtonmi od podtoza.

7.Lezenie przodem, RR ugigte, czoto potozone na dtoniach, NN wyprostowane,
wykonanie sktonu T w tyt z przeniesieniem RR w bok

8. Lezenie przodem, glowa do Sciany, odbijanie pitki oburgcz o $ciang.

9.W siadzie skrzyznym utrzymywanie pidorka w powietrzu jak najdhuzej poprzez
wydmuchiwanie powietrza.



