
                                         ZESTAW  nr 15 
 
 
 
Ćwiczenia na  biodra i  kolana. 
 

1. stań za krzesłem trzymając go na wyprostowanych plecach, powoli unieś nogę w tył – 
wytrzymaj w tej pozycji licząc wolno do 10-ciu, to samo z drugą nogą 

2. Połóż się na plecach ugnij nogę w kolanie i przyciągnij kolano do klatki piersiowej , 
następnie wróć do pozycji wyjściowej i zrób to z drugim kolanem  

3. Pozycja jak wyżej – kolano wyprostowane przesuń nogę w bok tak daleko jak to jest 
możliwe, To samo z drugą nogą  

4. Unoszenie bioder . Ugnij nogi kładąc stopę na podłodze ręce wzdłuż tułowia unoś 
pośladki i brzuch do góry powoli , robiąc wdechy i wydechy przy ćwiczeniu  
 
             Każde ćwiczenie powtórz 10 razy  
 
 
 
Zestaw nr 16  
 
„Kłębek wełny „ 
Ciocia zwija wełnę w kłębek, 
Zwija ładnie i dokładnie. 
Ciociu , trzymaj kłębek mocno, 
bo Ci kotek go ukradnie  
 
1.2 Dziecko trzyma przed sobą dłoń zaciśniętą w pięść , a drugą dłonią zatacza okręgi 
, naśladując zwijanie włóczki  
3.4 Układa dłonie w miseczkę i składa je udając że trzyma w nich kłębek wełny  


