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1. PW: siad na krześle, stopy oparte o podłoże

R: naprzemienne podkurczanie i prostowanie palców

2. [image: image2.emf]PW: stanie na równym podłożu, stopy ustawione równolegle

R: marsz ruchami gąsienicy. Ruch składa się z faz: 
A) zawinięcie palców jednej stopy z równoczesnym przyciągnięciem po podłodze pięty w stronę do palców
B) wyprost palców tej samej stopy bez przesuwania pięty

Kolejny ruch wykonujemy następną stopą.
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3. PW: siad na krześle, stopy oparte o podłoże na 
      pięcie
R: obroty całej stopy na pięcie
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4. PW: siad prosty podparty

R: naprzemienne zgięcie grzbietowe i podeszwowe stopy
5. [image: image6.emf]PW: siad na krześle, przed krzesłem leży gazeta

R: chwytanie gazety palcami stóp i darcie w jak najmniejsze kawałki
6. Kontynuacja ćw. 5
PW: jak w poprzednim ćwiczeniu

R: chwytanie podartej gazety placami stóp  i przekazywanie jej do rąk
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7. PW: stanie na równym podłożu

R: wspinanie się jak najwyżej na palcach

8. PW: stanie na równym podłożu

R: chodzenie na piętach
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9. PW: siad na krześle, przed krzesłem leżą dwa ołówki
R: chwytanie ołówków palcami stóp, kolejno unoszenie ich ponad podłogę bez odrywania pięt od podłogi
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10. PW: siad na krześle, przed krzesłem leży większa rozmiarem skarpeta 
R: chwyt skarpety palcami jednej nogi założenie jej na drugą nogę
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