Gimnastyka korekcyjna

Cwiczenia wzmacniajgce gorset miesniowy kregostupa

Rodzic i dziecko lub dzieci w parach leza na przeciwko siebie:

Podawanie do siebie pitki rekami (ramiona utozone w bok, tokcie uniesione)

Sitowanie — obie osoby trzymajg pitke. Na sygnat kazdy ciggnie pitk¢ do siebie liczac np. do

pieciu. Wygrywa ten, kto zabierze pitke.
Klaskanie — dziecko powtarza rytm, ktorg rodzic pokaze (przy uniesionych tokciach).

Dmuchanie — podawanie do siebie piteczki ping-pongowej dmuchajac ja.

Rodzic i dziecko lub dzieci w parach lezg obok siebie

Rzucanie — rzucamy jak dalej oburgcz woreczek (lub np. kulke papierows). Nastepnie
czolgamy si¢ po woreczek.
Slizganie — lezac na podtodze (lub na kocyku) §lizgi na brzuchu (wazne, by rece odpychaty sie

roéwnoczesnie). Zabawe mozna przeprowadzi¢ w formie zawodow rodzic — dziecko.



