CWICZENIA ODDECHOWE

1. Wdech nosem, wydech ustami.

2. Wdech z uniesieniem ramion, wydech z opuszczeniem ramion

(éw. w pozycji siedzacej lub stojacej).

3. Wdech w pozycji wyprostowanej, wydech przy sktonie w przéd

(éw. w pozycji siedzacej lub stojacej).

4. Na przemian wdech i wydech; przy wdechu — dzieci stajg na palcach i unoszg rece; przy
wydechu - opadajg na cate stopy i opuszczajg rece.

5. Wdech oczy otwarte, wydech z zamknieciem oczu i rozluznieniem miesni

(éw. w pozycji siedzacej lub stojacej).

6. Wdech —rece na biodrach , skton w bok, wydech w pozycji wyprostnej

(éw. w pozycji stojacej).

7. Wdech z odchyleniem rak do tytu i uwypukleniem klatki piersiowej, wydech

z opuszczeniem ragk (éw. w pozycji stojacej).

8. Dmuchanie matych kuleczek z papieru lezgcych na tawce. Zdmuchiwanie papierowych kulek z
tawki

lub

Dwoje dzieci w staje po obu stronach tawki i dmuchajac prébuje przesuna¢ papierowa kulke
na strone przeciwnika.

9. Zatrzymywanie oddechu na 2-3 minuty

CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z WYKORZYSTANIEM KRZESEt (CWICZENIA W POZYCII SIEDZACEJ)
1.Rece na kolanach. Podczas wydechu, powolne opuszczanie tutowia z rekami na poziomie
kolan, tutéw zwisa swobodnie. Nastepnie, w miare mozliwosci, potozy¢ dionie na podfodze
nadal obnizajgc tutéw. Utrzymanie pozycji ok. minuty gteboki oddech. Swobodnie wiszaca
gtowa wycigga szyje i kregostup. Nastepnie, wdech, podnoszenie tutowia, gtowa podnosi sie
ostatnia, dtonie wracajg na kolana.

2.Prawa reka za lewym uchem, chwyta podstawe czaszki. Podczas wydechu, delikatne



przyciaganie gtowy do prawego ramienia, zatrzymanie pozycji na 15s. Cwiczenie powtarzane
na drugg strone.

3. Podczas wdechu prostowanie kregostupa. Podczas wydechu, prowadzenie prawej dfoni do
lewego kolana, skret tutowia lewo. Przytrzymanie pozycji, gteboki wdech i wydech. Cwiczenie
powtarzane na drugg strone.

4. Lewa kostka u nogi na prawym kolanie. Wydech, opuszczenie tutowia do przodu, gtowa wisi
swobodnie w dole. Utrzymac pozycje ok. 15 s. Nastepnie podnoszenie tutowia, glowa

ostatnia. Cwiczenie powtarzane na drugg strone.

Zestaw |

Siedzgc w tawce uczen wykonuje:

1 - skton gtowy w przdd,

2 - wyprost,

3 - skton gtowy w tyt,

4 - wyprost,

5 - skret gtowy w lewg strong,

6 - wyprost,

7 - skret gtowy w prawg strone.
Postawa zasadnicza:

1 - wznos RR w bokiem w goére, dtonie na zewnatrz,
2 - skurcz poziomy RR,

3 - wyprost RR w bok, dfonie w dét,
4 - skurcz poziomy RR.

Postawa zasadnicza, RR w gorze,

1 - skton tutowia w przdd,

2 - 3 - rytmiczne pogtebianie sktonu,

4 - powrdt do pozycji wyjSciowe;.



Postawa, dfonie oparte o blat stolika,

1 - przysiad,

2 - postawa,

3 - przysiad,

4 - postawa.

Postawa, RR wzdtuz tutowia,

1 - wdech - wspiecie na palce wznos RR bokiem w gére,
2 - wydech - opust RR bokiem w dét.

Zestaw I

Postawa zasadnicza, RR na biodrach,

- krgzenie gtowy w prawg i lewg strone.

Postawa zasadnicza, RR w przdd, ugiete w stawie tokciowym pod katem
prostym,

1-2-wyrzut RR w tyt,

3 -4 - powrdt do pozycji wyjsciowej.

Postawa NN w rozkroku, RR ugiete w stawie tokciowym - ¢wiczacy trzyma ksigzke,
1 - skret T w prawa strone,

2 - powrdét do pozycji wyjsciowej,

3 - skret T w lewg strone,

4 - powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Postawa zasadnicza, zwrot w kierunku krzesta,

1 - postaw prawa N na krzesle,

2 - powrdét do pozycji wyjsciowej,

3 - postaw lewa N na krzesle,

4 - powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Postawa, NN w lekkim rozkroku, RR swobodnie,

1 - wdech - wspiecie na palce wznos RR przodem w gore,



2 - wydech - skton w przdd - syczymy.

Zestaw Il

Pozycja siedzaca dtonie na pulpicie,

1 - skton w przdéd dotkniecie brodg pulpitu fawki,

2 - powrdét do pozycji wyjsciowej,

3 - skton w przdd z jednoczesnym skretem gtowy dotknieciem pulpitu prawym policzkiem,

4 - powrdt do pozycji wyjsciowej,

5 - skton w przdd z jednoczesnym skretem gtowy i dotknieciem pulpitu lewym policzkiem,

6 - powrot do pozycji wyjsciowe;.

Postawa zasadnicza, dtonie na barkach,

1-2-3-4-naprzemianstronne kragzenia RR w przéd,

1-2-3-4-naprzemianstronne krgzenia RR w tyt,

1-2-3-4-obustronne krazenia RR w przdd z jednoczesnym ugieciem NN w stawach kolanowych,
1-2-3-4-obustronne krazenia RR w tyt z jednoczesnym ugieciem NN w stawach kolanowych.
Postawa NN w rozkroku, dtonie na biodrach,

1-2-3-4-krazenia bioder w prawa strone,

1-2-3-4-krazenia bioder w lewg strone.

Postawa NN w lekkim rozkroku,

1 - wznos N lewej ugietej w stawie kolanowym do poziomu, dotkniecie prawym tokciem lewego
kolana,

2 - powrdét do pozycji wyjsciowej,

3 -wznos N prawej ugietej w stawie kolanowym do poziomu, dotkniecie lewym tokciem prawego
kolana,

4 - powrdt do pozycji wyjSciowe;.

Postawa NN lekkim rozkroku, RR wzdtuz T

1 - wdech - dtonie na zewnatrz ze $ciggnieciem topatek,
2 - wydech - powrét do pozycji wyjsciowe;j.

Objasnienia do ¢wiczen srddlekcyjnych:



NN - nogi,
RR - ramiona,
N - noga,
R - ramie,

T - tutow.



