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ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH

Marsz na czworakach

~Kotyska” na plecach (obejmujac dtonmi kolana)






Skretoskiony — przyciaganie barku do przeciwlegtego kolana z wygganiem jednego ramienia
w gore

Turlanie pitki w parach w lezeniu przodem

Przeczotganie si pod brzuchem taty

Utrzymanie rownowagi lezac brzuchem na plecach taty
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Przeskoki przez skakank obunaz



Naprzemienne unoszenie palcami stopy woreczka w gdfraz lewa, raz prawa noga)



e

Turlanie sopami pitki po scianie

Rownoczesne unoszenie lewej prostej nogi i prawegoostego ramienia, a nasipnie prawej
prostej nogi i lewego prostego ramienia

,Brzuszki” — unoszenie prostego tutowia z lgenia w gor (do siadu) i opuszczanie go w dot



Skretoskiony — dotykanie prawym tokciem do lewego kolaa, a nas¢pnie lewym tokciem do
prawego kolana (unosgc i opuszczagc przy tym tutdw)

Marsz catymi stopami po skakance



Zwis na drazku lub drabince i naprzemienne unoszenie kolan w g i opuszczanie ich w dét



