Zalecenia odnosnie gimnastyki korekcyjno - kompensacyjnej w domu

Dzien dobry, przesytam Panstwu zestaw ¢éwiczen dla dzieci do samodzielnego wykonania
w domu - zestaw najlepiej wykonywac przynajmniej raz dziennie (lub jezeli kto$ chce czesciej :-)).
Do wykonywania ¢wiczen potrzebna bedzie tylko pitka - mysle ze wszyscy majg w domu jakas, jezeli
nie mozna jg zastgpi¢ jakas owalng zabawka. Dobrane ¢wiczenia znane sg Waszym dzieciom - czesto

wykonujemy je na zajeciach -prosba do Panstwa o dopilnowanie dzieci aby troche sie poruszaty.
W razie pytan prosze o kontakt na Librusie.

Pozdrawiam

Daniel Stanistawski

ZDROWY KREGOStUP
e Rozgrzewka (ok 3-5min éwiczen ogdlnorozwojowych - np. wymach ramion w przéd/tyt;
kragzenia nadgarstkdéw; krazenia bioder; krgzenia kolan; rozgrzanie stawéw skokowych; po 8
sktonéw w przéd i w tyt; 10 przysiadow)
[ ]

Cwiczenie wzmacniajace mieénie prostownika grzbietu (Cwiczenie 644)
v Pozycja wyjsSciowa: Lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztgczone. Rece
wyprostowane, wyciggniete w przéd. Pod brzuchem, w okolicach pepka zrolowany

kocyk (lub recznik). Gtowa lekko uniesiona, wzrok skierowany w podtoge (tak aby w
swobodnym lezeniu gtowa byta w jednej linii z plecami)

v" Ruch: Réwnoczesne uniesienie wyprostowanych ramion i nég nad podtoge.
Wytrzymujemy (w zaleznosci od indywidualnej wytrzymatosci - 5 sek na pewno
wytrzymajg wszyscy, na lekcji niektérzy potrafig wytrzymac i 30 sek :-)) - cwiczenie
powtarzamy 4 razy
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Cwiczenie wzmacniajgce mieénie prostownika grzbietu (Cwiczenie 645)
v Pozycja wyjsciowa: jak wyzej

v Ruch: Unoszenie i opuszczanie wyprostowanych ramion i ndg (zwracamy uwage aby
wzrok byt skierowany w dét - gtowa w przedtuzeniu linii plecéw a piety ztaczone, nie



nalezy dazy¢ do zbyt wysokiego unoszenia ramion - utrzymanie ich nad podtogg w

zupetnosci wystarczy). Cwiczenie powtarzamy 8 razy
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Cwiczenie wzmacniajace mieénie prostownika grzbietu (Cwiczenie 648)

v' Pozycja wyjsciowa: jak wyzej

v" Ruch: Réwnoczesne unoszenie prawej reki i lewej nogi nad podtoge (zwracamy
uwage aby wzrok byt skierowany w dét - gtowa w przedtuzeniu linii plecéw, nie
nalezy dazy¢ do zbyt wysokiego unoszenia reki - utrzymanie jej nad podtogg w

zupetnosci wystarczy). Cwiczenie powtarzamy 8 razy
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e Cwiczenia wzmacniajgce mieénie brzucha (Cwiczenie 450)

v Pozycja wyjsciowa: Siad prosty podparty. Dtonie oparte na podtodze z tytu. Na
nogach przy stopach lezy pitka.

v" Ruch: Uniesienie ndg do géry - tak aby pitka potoczyta sie do bioder (ruch powinien
by¢ wolny aby pitka nie spadta, dla utatwienia mozna lekko roztozy¢ nogi aby
utworzyt sie tor dla pitki). Nastepnie uniesienie bioder - pitka z powrotem toczy sie w
strone stdp. Zwracamy uwage aby plecy podczas ¢wiczenia byty caty czas
wyprostowane - éwiczenie powtarzamy 8 razy



Uwagi:

W caasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowene. st
czasie

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty. Dionie oparte na podiodze
2 tytu. Na nogach. przy stopach lezy pitka,
Ruch:
Uniesienie nég do siadu réwnowainego
— pitka toczy si¢ po nogach w strone bioder
Nastepnie uniesienie bioder
— pitka toczy sie po nogach w strong stép.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
— wezmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu.
— wzmacnianie mieéni §ciagajacych fopatki
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
Uwagi: — skoliozy.
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.
2. Biodra powinny by¢ uniesione do linii faczacej barki i stopy.
3. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.
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e Cwiczenie wzmacniajgce mieénie brzucha (Cwiczenie 448)
v Pozycja wyjsciowa: Siad prosty. W jednej dfoni pitka.
v Ruch: Uniesienie ndg do siadu réwnowaznego z przetoczeniem pitki pod nogami do

drugiej reki. W czasie ¢wiczenia nogi plecy powinny by¢ wyprostowane. Cwiczenie
powtarzamy 8 razy

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty. W jednej dioni pitka.
_ Ruch:

e Cwiczenie wzmacniajgce miesnie brzucha (Cwiczenie 457)
v' Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Rece ugiete (rodzic lub starsze rodzeristwo

zastepuje drabinke :-) i pozwala sie trzymac za rece aby stabilizowaé postawe
dziecka.

v Ruch: Przycigganie kolan do klatki piersiowe] z uniesieniem miednicy nad podtoge.
Cwiczenie powtarzamy 8 razy



éwiczenie

457

Pozycja wyjsciowa:

Pozy:

Lezene tlem przy drabince. Rece v Rinee e
trzymaja pierwszy szczebel drabink S
Nogi ugi¢te, stopy oparte na podiodze ol
Ruch:
Prayciagniecie kolan do Klatki piersiow Utrzymujac
2 uniesieniem miednicy nad podioge w pomel 8
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— rozciaganie miesnia prostownika grzbiet;
odcinka lediwiowego
i migéni czworobocznych ledswi
Wskazania:

— wzn

— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia topatki powinny przylega¢ do podiogi.

Cwiczenie wzmacniajace miesnie brzucha (Cwiczenie Lena :-))

v' Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Rece i nogi ugiete. Miedzy kolanami pitka (w
trzymaniu pitki uczestniczg zaréwno dionie jak i kolana).

v Ruch: Naprzemianstronne prostowanie ramion i ndg (prawa reka z lewg noga oraz

lewa reka z prawg nogg) z utrzymanie

m pitki rekg i nogg ktére nie wykonujg ruchu.

Pilnujemy aby fopatki przylegaty do parkietu a gtowa byta w przedtuzeniu linii

plecéw. Cwiczenie powtarzamy 8 razy




Cwiczenia rozciagajace -stretching
v Pozycja wyjéciowa: Siad prosty podparty

v" Ruch: Gteboki, powolny skton w przéd z wytrzymaniem. Cwiczenie powtarzamy 8 razy
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Cwiczenia rozciagajace -stretching
v

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem. Rece ugiete, dtonie przy klatce piersiowe;.
v

Ruch: Gteboki, powolny skton w tyt z wytrzymaniem. Gtowe odchylamy w tyt
(mozemy poleci¢ dziecku préobe dotkniecia gtowg stdp - nogi w tym czasie sg zgiete
"foczka"). Cwiczenie powtarzamy 8 razy






