OPRACOWANIE : ALEKSANDRA BORKOWSKA

Problem wad postawy dotyka corazkgzej grupy dzieci. Schorzenia te
WysSkpujg najczsciej i postpujg najszybciej w wieku szkolnym. Zarazem ten
okres, ze wzgtlu na nie ukaczony proces rozwoju dziecka, jest setavie
jedynym, w ktérym ingerencja korekcyjna ma szarmseogdzenia. WkszG¢
wad wymaga diugotrwatego i wielostronnego oddzialpa korekcyjnego oraz
systematyczigoi w dziataniu.

Nalely uswiadomt dziecku konieczr@é wykonywania’wicze: | zackecac
do codziennego wysitku. Proponowane zestamigze: sg skuteczne, proste i
nie wymagaj skomplikowanego spatal.

Zaclkecam do céwiczei, wspoipracy z nauczycielami wychowania
fizycznego tycz wytrwatasci w dgzeniu do celu.

PRZYKtADY CWICZEN Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ

STOSOWANE PRZY BOCZNYM SKRZYWIENIU KGOSt UPA

( W trakcie wykonywania‘wicze: wydech jest ditugi powolny w formie
wymawiania litery S)
CWICZENIA WYKONYWAC CODZIENNIE 10-20 MINUT

1. Siad prosty, ramiona z tytu ( nogi wyprostowanetawsch kolanowych).
Wypychanie bioder w gérz jednoczesnym nagiem mesni posladkow.

2. Przysiad podparty. Glowa w przedaniu tutowia. Jedna noga w zakroku —
dynamiczna naprzemianstronna zmiana nég ( w tybygjarostu ).

3. W lezeniu przodem, ramiona ug@e czoto oparte na dioniach — nape
migsni  posladkowych — ,nayce poziome”. Nogi proste w stawach
kolanowych.

4. Lezenie tytem, nogi ugie, ramiona w g&@; naprzemianstronne unoszenie
ugictej nogi pod pachz jednoczesnym sktonem i chwytem za kolano.

5. Klgk podparty ,koci grzbiet”. W klku podpartym, unoszenie bioder i
tutowia w gée. Gtowa w dét z jednoczesnym wdechem, opuszczerevia
| bioder — wydech.

6. W lezeniu przodem, czoto oparte na podiodze. Nogi proskgzone —
ramiona wykony ruchy ptywackie zabki”.

7. W kleku podpartym gtowa w przedtaniu tutowia — uginanie i prostowanie
ramion w stawach tokciowych, z dotykiem baaib podtogi ,pompki”.



8. Lezenie tytem. Nogi ugite w kolanach. Woreczek w okolicaciotadka.
Poprzez wdech uniesienie woreczka do gory.

9. W lezeniu przodem w formie zabawowej, przedmuchiwaniecgki, piorka,
bibuiki itp.

10. W siadzie prostym prz§cianie, ramiona na kark, biodra i topatki przylegaj
do sciany — wypychanie tutowia i glowy w gér

PRZYKEADY CWICZEN Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ]
STOSOWANE PRZY PLECACH WKESt YCH

( W trakcie wykonywania‘wicze: wydech jest ditugi powolny w formie
wymawiania litery s.)

CWICZENIA WYKONYWAC CODZIENNIE 10 — 20 MINUT

1. Siad skulny, plecy przywarte dwiany, dtax kontroluje wielk@¢ wygiecia
ledzwiowego. Utrudnienientwiczenia jest stopniowy wyprost nég i wznos
ramion wWzwy.

2. Lezenie tylem przenoszenie woreczka trzymanego gaugi sStopami w tyt

za gtowe.

3. Lezenie tytem, stopy opartessiare wznosy ndég w g@rna przemian.

4. Siad ptaski. Skion tutowia, dotkguie rkami palcow stop, glowa rulzy
ramionami.

5. Podpér tytem. Marsz w podporze po poditodze.

6. Toczenie pitki przed sab

7. Lezenie tytem, przyeigniccie kolan do klatki piersiowej, gtowa do kolan.

8. Przysiad, ,skoki zagcze”

9. Pozycja na czworakach, marsz po wyznaczonym odcinku

10.Lezenie tylem, ramiona pod gtew nogi ugete w stawach biodrowych.

Uniesienie bioder w gén wytrzymanie.



PRZYKEADY CWICZEN Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ]
STOSOWANE PRZY WADACH STATYCZNYCH KXCZYN
DOLNYCH

( W trakcie wykonywaniawicze: wydech jest dtugi powolny w formie
wymawiania litery s )

CWICZENIA WYKONYWAC CODZIENNIE 10 — 20 MINUT

1. Siad na krzée. na podtodze porozrzucane drobne przedmiotyckklo
szmatki, klamerki, kredki itp. Chwytanie palcamiépt lezacych
przedmiotéw i wrzucanie do st@ego pojemnika.

2. Siad podparty, stopy oparte o lasObracanie stopami laski.

3. Siad na krzéle, na podtodze po#drecznik, kocyk, szmatk Chwy
palcami stopy lzcy recznik i podcagaj pod podeszav Pt w tym czasie
nie wolno ci odrywa od podtogi, ani teich przesuwéa

4. Pozycja stgjca zawieszanie i zdejmowanie szmatek, skarpetel( it@a
lince zawieszonej np. porazy dwoma krzestami).

5. Siad podparty. Rysowanie otéwkiem wtmym medzy palce stép, na
kartce kresek, liter, cyfr itp.

6. Siad ptaski. Wykonywanie stopami wszystkich aiwych ruchow w
stawie skokowym z uwzegtinieniem ruchéw palcow ( rozstawianie i
scigganie palcow).

7. Lezenia tylem. Unoszenie nog do gory i odwracaniestepaki sposob,
by mazna byto zobaczyjej podeszw ,lusterko”.

8. Lezenie tytem przyécianie, nogi ugite, stopy obtapujpitke | wtaczaj ja
poscianie.

9. Siedzenie na krZee, stopy oparte o kant taweczki ( lub steksiazek).
Zginanie grzbietowe palucha ob#bnego woreczkiem przewdanym
szag.

10. Siad na krzée miedzy stopami kggiel, puszka itp. Obracanie przyboru
ruchem stop. Utrudnienienetizie wykonywanig€wiczenia bez podparcia
przyboru o podiog



PRZYKEADY CWICZEN Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ]

STOSOWANE PRZY PLECACH OKRGLYCH.

( W trakcie wykonywaniawicze: wydech jest dtugi powolny w formie
wymawiania litery s.)

CWICZENIA WYKONYWAC CODZIENNIE 10 — 20 MINUT

ZALECENIA:

stuchanie muzyki w pozycji kcej na plecach z ramionami
odwiedzionymi w bok i ugitymi w stawach tokciowych, nogi uge w
stawach biodrowych i kolanowych.

ogladanie programu telewizyjnego z ladkzymara na plecach.

biurko musi posiadaodpowiedm wysokaé, tak aby dziecko nie byto
zmuszone pochytasie nadmiernie.

ptywanie stylem grzbietowym.

. Lezenie przodem, ramiona wzdttutowia. Sktony tutowia w tyt.

. Lezenie przodem, dtonie splecione pod czotem. Lekiarskutowia w tyt

z jednoczesnym przeniesieniesk w bok.

. Siad skrzyny, ramiona w bok na futrynie drzwiowej. Wykonujemuch

rozpychajgcy futryre.

. W siadzie skulonym,cce ugete, blisko tutowia, tokcie trzymajz tytu

pitke.

. Siad na niskim podwagzeniu, proste ramiona w goérze. Wspdtzacy

stopc z tylu trzyma ¢ce ¢wiczacego nad stawem tokciowym i
umiejscawia kolano mdzy jego topatkami. Rytmiczne paganie
ramion w tyt i w bok.

. Opad w ktéku rozkrocznym, chwyt diami dwéch lasek ustawionych

pionowo. Rozeigamy przykurczone nrgnie. W celu intensyfikacji
rozciagania mana wykorzysta pomoc wspawiczacego lub obecizenie
woreczkiem z piaskiem ( ok. 0,5 kg ).

. Lezenie przodem na kocyku. Przesuwanievsiprzod za pomeacramion.

. Lezenie przodem, dziecko trzyma obcz np. deseczk patelng, na

ktorej lezy woreczek. Podrzuca woreczek ungssi lekko, wykonugc
skion tutowia w tyt i chwyta woreczek na desegzlbawinc sk w
~Smazenie nalénikow”.



