Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pomoce:
- pitka

- woreczki gimnastyczne do ¢wiczen lub wypetnione fasolg skarpetki

1. Lezenie tytem, nogi ugiete w stawach kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podtfoze.
Dziecko unosi w gére zgiete koriczyny dolne tak, by widzie¢ swoje stopy, nastepnie ktadzie
rece na kolana i ,situje sie” z kolanami. Napina izometrycznie miesnie brzucha i wciska
ledZzwie w podtoze.

Odcinek ledzwiowy kregostupa powinien by¢ wcisniety w podtoge, nie moze sie unosidé.

2. Lezenie tytem nogi, ugiete w stawach kolanowych i biodrowych, w stopach trzymana stabo
napompowana pitka. Odcinek ledZwiowy kregostupa przylega do podtogi. Dziecko unosi nogi
w goére do kata 902 trzymajac pitke podeszwowg powierzchnig stép. Wykonuje wolno ruchy
opuszczajgc stopy do kata 80-702. Zakres ruchu zalezny jest od sity miesni brzucha. Przy
stabych miesniach brzucha polecamy dziecku utrzymac nogi w gérze i wciskaé odcinek
ledZzwiowy bez wykonywania ruchu.




3. Lezenie tytem nogi, ugiete w stawach kolanowych i biodrowych, w stopach trzymana
zabawka/pitka/woreczek. Dziecko przenosi za gtowe przedmiot i odktada go na podtoge.
Nalezy powtérzy¢ kilka razy.

4. ,Przerzucanka”. Na podtodze zaznaczamy dwa ,boiska” przy pomocy sznurka. Na obu
polach rozrzucamy woreczki do ¢wiczen (lub inne podobnej wielkosci przedmioty). Po jednej
stronie boiska siada dziecko, po drugiej rodzic. Zadaniem obu stron jest pozbycie sie ze
swojego pola wszystkich woreczkéw jedynie przy pomocy stdp. Czas na zadanie 1-2 minuty.




5. ,Rowerek”. Dziecko w lezeniu tytem — unosi nogi nad podtoge, rysuje naprzemiennie kota
w powietrzu nasladujac jazde na rowerze. Powtoérzyc kilka razy.

6. Lezenie tytem, nogi i rece wyprostowane na podtodze. Dziecko unosi wyprostowane w
kolanach nogi w gdre starajac sie trzymac je w tej pozycji. Rodzic delikatnie prébuje zepchngé
wyprostowane nogi dziecka w dét. Odcinek ledzwiowy kregostupa powinien by¢ wcisniety w
podtoge, nie moze sie unosic.




7. Lezenie tytem, nogi i rece wyprostowane na podfodze. Dziecko faczy naprzemiennie w
gbrze prawg reke z lewg stopg i lewg reke z prawg stopa. Powtdrzy¢ kilka razy.




