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Ćwiczenia gimnastyczne z przyborem nietypowym – gazetą.

Dzień dobry.
      Dzisiaj dla Was przygotowałam zestaw ćwiczeń korekcyjnych z wykorzystaniem gazety. Są to ćwiczenia , które pozwolą nam wzmocnić mm. ramion , grzbietu jak również mm. brzucha. Przebieramy się w strój sportowy , dzisiaj obuwie sportowe nam nie potrzebne i wykonujemy ćwiczenia:

[bookmark: _GoBack]Siad klęczny – gazeta leży przed dzieckiem. Dłonie oparte na gazecie – przesuwanie gazety (do przodu, do tyłu), powrót do pozycji wejściowej( tak jakbyśmy otwierali i zamykali szufladę).Pamiętamy , aby nie odrywać pośladków od stóp – 10 powtórzeń.

„Rolki” – Kartony ułożone pod stopami, naśladujemy jazdę na rolkach(prostujemy i uginamy nogi w kolanach na zmianę) – 10 powtórzeń.

„Jazda na gazecie” – (siad klęczny na gazecie , odpychanie się kończynami górnymi od podłogi).Staramy się pokonać 4 razy długość naszego domowego korytarza albo np. pokoju.
Powodzenia.
