Nabywanie Swiadomosci ciata
(gimnastyka)

RAMOWY PROGRAM

e USwiadomienie wtasnych napiec. Cwiczenia
sprawdzajgce napigcia tahcuchdéw AM i PM

e USwiadomienie wtasnych napiec. Cwiczenia
sprawdzajqgce napigecia tahcuchow AL i PL

e USwiadomienie wtasnych napiec. Cwiczenia

sprawdzajqgce napiecia tahcuchdw PA i AP

e Nabycie Swiadomos&ci kosSci: zbudowa¢ swojg strukture.
Wibracje kostne

e Rb6wnowazenie napiec miesniowych: zamieszkac
w swojej strukturze. Cwiczenia balansujgce napiecia
miesniowe- koAczyna dolna i miednica

e Rbwnowazenie napiec mieSniowych: zamieszkac
w swojej strukturze. Cwiczenia balansujgce napiecia
migeéniowe- konczyna goérna i tutow

e ROwnowazenie napiec miesniowych: zamieszkac
w swojej strukturze. Cwiczenia balansujgce napiecia
miesSniowe- gtowa i szyja

e Wprowadzenie rytmu do ruchu w oparciu o koSci
poprzez uwolnienie migsSni w rytmicznej spirali

e Ni€ przewodnia- kolejno§¢ w zabiegach. Omobwienie
kolejnoSci €wiczeh, praktyka.

e Przywrbécenie funkcjonalnosSci stawdédw biodrowych
i miednicy

e Przywrbécenie rownowagi osi pionowej w ptaszczyznie
strzatkowej. Klatka piersiowa i oddychanie

e Powtbrzenie sekwencji ¢cwiczen. Podsumowanie,
dyskusja.
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