Cwiczenia wzmacniajace brzuch z elementami antygrawitacyjnymi

Zadaniel Toczenie pitki po nogach

Nogi wyprostowane, ztgczone. Na nogach, przy stopach pitka. Unoszenie wyprostowanych ndg- pitka
toczy sie w strone bioder. Unoszgc biodra- pitka toczy sie do stdp. Staraj sie by pitka nie spadta.

Zadanie 2 Przenoszenie nég nad pitka

Uczen siedzi z nogami wyprostowanymi, ztgczonymi. Pitka z boku na wsokosci tydek. Przenosi
ztaczone, wyprostowane nogi na drugg strone pitki nie dotykajac jej.

Zadanie 3 Réwnowaga

Uczen unosi prawg noge ugietg i przektada pod nig drobny przedmiot (nakretka od butelki, drobny
przedmiot) z jednej reki do drugiej nastepnie bokiem podnosi obie rece do gory i opuszczajgc noge,
przektadajgc przedmiot nad gtowga. Nastepnie zmienia noge. Uczen stara sie utrzymac réwnowage
jak najdtuzej.



Zadanie 4 Bocian

Uczen chodzac po pokoju, trzyma rece wyciggniete w bok, wysoko unoszac kolana.

Zadanie 5 Marsz wielkoluda
Uczen chodzi we wspieciu na palcach, z wyciggnieciem wyprostowanych rak do géry.

Moze réwniez trzymac pitke, balon w rekach.
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