Temat: Gimnastyka korekcyjna

Co to jest gimnastyka korekcyjna?

Gimnastyka korekcyjna ma na celu skorygowanie wad postawy poprzez ¢wiczenia czyli inaczej mowigc, jest
to profilaktyka i korekta zaburzen statyki ciata i schorzen kostno-stawowych, zwiekszenie wytrzymatosci
organizmu, sity miesni oraz ksztattowanie i utrwalanie nawyku utrzymywania prawidtowej postawy. Bardzo
wazng role w gimnastyce korekcyjnej petnig tez ¢wiczenia oddechowe rozwijajgce klatke piersiowg, ptuca oraz
poprawiajgce krazenie i dotleniajgce organizm.

Rozgrzewka:

-Krazenia ramion do przodu 20x

-Krgzenia ramion do tytu 20x

-Pajacyk 20x

-Skiping A

-Skiping C

-Wymachy prawej i lewej nogi

- Skrety tutowia

Czes¢ Gtowna:

Po skonczonej rozgrzewce przechodzimy do ¢wiczen korekcyjnych. Link do éwiczen.

https://www.youtube.com/watch?time continue=1204&v=DP07hsaQiUM&feature=emb title

Czesc koncowa :
Cwiczenia rozciagajace:
-Siad rozkroczny skton do prawej lewej nogi 30sek.

- Przyciaganie kolan: lezymy zrelaksowani, ramiona luzno, przyciggamy kolano do klatki piersiowej,
wytrzymujemy w pozycji 30 sekund i zmieniamy noge. Rozciggamy miesnie posladkdw.

-Lezenie na plecach ktadziemy sie wygodnie na podtodze, unosimy prawg noge, zginamy jg w kolanie i
przektadamy na lewg strone, kolanem dotykamy podtogi, jednoczesnie prawe ramie réwniez musi stykac sie z
podtozem. Cwiczenie bardzo dobrze rozciaga dolng cze$¢ plecéw. To samo powtarzamy dla drugiej nogi.

- Koci grzbiet : opieramy sie na dtoniach i kolanach, nabierajgc powietrza, unosimy i wypychamy do gory cate
plecy, wydychajgc opuszczamy kregostup w dot. Wazne zebys czuta jak napinajg i rozluzniajg sie poszczegdlne
miesnie w obrebie brzucha i plecow.


https://www.youtube.com/watch?time_continue=1204&v=DP07hsaQiUM&feature=emb_title

