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Cwiczenia w parach z rodzicem - piramidy dwdjkowe

Rodzic-dolny ¢wiczacy

Dziecko-gérny ¢wiczacy

1.Wejscie na uda tytem:

Pozycja wyjsciowa: dolny nogi na szerokosc barkéw, ugiecie nég w kolanach, chwyt gérnego za biodra,gérny ustawiony tytem do dolnego, chwyt za nadgarstki.
Przebieg ruchu: wejscie na uda tytem.

2.Wejscie przodem:

Pozycja wyjsciowa: dolny nogi na szerokos¢ barkéw, ugiecie ndg w kolanach,gérny ustawiony przodem do dolnego, chwyt gérnego za dtonie ustawione na krzyz.
Przebieg ruchu: wejscie na uda przodem.

3.Lezenie na stopach,samolot™:

Pozycja wyjsciowa: dolny lezenie tytem nogi uniesione w gére,gorny oparcie bioder i brzucha na stopach dolnego, oparcie dtoni o dtonie dolnego.

Przebieg ruchu:uniesienie ciata w gore, mozliwos¢ oderwania dtoni i utrzymanie pozycji w oparciu samymi stopami.

4.Wagaw kleku jednondz:

Pozycja wyjsciowa: dolny klek jednondz i chwyt gérnego za biodra,gérny twarza do dolnego chwyta za barki dolnego.

Przebieg ruchu: wejscie stopg na udo dolnego i wznos nogi wolnej do wagi tytem, oderwanie dtoni od barkéw partnera.

5.Waga na plecach partnera:

Pozycja wyjsciowa: dolny klek podparty, plecy ptaskie,goérny wejscie jednondz na plecy partnera i utrzymanie pozycji wagi przodem na prawej i lewej nodze.

Cwiczenia buduja 0g6lna wytrzymatoé¢ miesniowa wiekszosci partii ciata. Réwnoczesnie ¢wiczenia wymagaja i ucza zaufania do partnera/rodzica.
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