PROPOZYCJA CWICZEN NA PLASKOSTOPIE

1. Cwiczenie rozgrzewajace
e Scigganie palcéw stép i prostowanie 10x NL i NP.
e masowanie stop

2. Rozcigganie miesni przykurcznych

e wspiecie na palce, opuszczenie piet 10x

e Siad ugiety, dtonie trzymaja palce stép- ruch: wyprost ndg 10x

e Siad ugiety. Piety oparte na podtodze, palce maksymalnie
uniesione do gory, dtonie oparte na podtodze z tytu- uniesienie
nog nad podfoge i naprzemienne lekkie uderzanie pietami o
podtoge. 2 serie po 10x

3. Wzmacnianie miesni wysklepiajgcych stopy.

e Siad ugiety. Dtonie oparte na podtodze z tytu. Przed stopami na
podtodze lezy woreczek: chwyt woreczka palcami jednej stopy i
wyrzucenie go w gore po 10x NL i NP.

e Lezenie tytem. Nogi ugiete. Palce obu stép trzymajg woreczek.
Rece w pozycji ,skrzydetek” lezg na podtodze: przejscie do lezenia
przewrotnego, z potozeniem woreczka na podfodze za gtowa. 5x

e Siad na krzesle. Dtonie oparte z tytu. Przed stopami na podfodze
lezy woreczek, a dalej znajduje sie miska.: Chwyt woreczka palcami
jednej stopy i rzut do miski. Po 5x NL i NP.

e Siad na krzesle. Przed krzestem na podfodze lezy pitka. Palce stép
oparte od gory na pitce, piety uniesione: toczenie pitki palcami
stop w przdd i w tyt. 10x

e Lezenie tytem. Nogi w gorze. Na stopach lezy pitka. Rece w pozycji
»skrzydetek” lezg na podtodze: utrzymanie pitki na stopach.

e Leznie tytem przy scianie. Nogi ugiete. Stopy przyciskajg pitke do
Sciany: toczenie pitki po Scianie w goére i w dot. 10x

4. Cwiczenie relaksacyjne

e Lezenie na plecach. Rece w pozycji , skrzydetek” lezg na podtodze.
Wdech powietrza nosem z jednoczesnym wzniesieniem brzucha
ku gdérze, wydech powietrza ustami z jednoczesnym wciggnieciem
brzucha 5x

NL- noga lewa
NP.- noga prawa

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ doktadnie wedtug instrukcji. Co najmniej
3x w tygodniu wspdlnie z dzieckiem.
Zycze mitej zabawy.



