Zestaw ¢wiczen korekcyjnych dla dzieci z wadami postawy

W profilaktyce i korygowaniu btedow i wad postawy kluczows role odgrywaja odpowiednio
dobrane i dozowane ¢wiczenia fizyczne.

Zestaw ¢wiczen dla klas 1-3 oraz przedszkoli dla SP 13 w Bedzinie
Wyjasnienia skrotow:

P.w. — pozycja wyjsciowa
NN — nogi

RR —rece

Mm — migs$nie

PR — prawa r¢ka

LR — lewa rgka

PL — prawa noga

LN — lewa noga

mmB — mig¢$nie brzucha
MmG — migs$nie grzbietu

Zestaw ¢wiczen dla dzieci z bocznymi skrzywieniami kregostupa

1. Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, NN ugiete w stawach kolanowych, stopy oparte
na podlodze, RR splecione na karku, wdech nosem, wydech ustami glto$no syczac.

2.P. w. - lezenie na plecach, NN ugicte w stawach kolanowych, RR skrzyzowane na klatce
piersiowej.
Unoszenie glowy i RR w przdd (nasladowanie ruchu siadania), wytrzymac liczac do 4 lub
6 1 powrot do p.w.

3.P. w. - lezenie na brzuchu, RR wyciagniete w przdd (broda przyciagnigta do klatki
piersiowej), NN wyprostowane i zaczone.

= wznos NN w gore,

rozkrok NN,

= zlaczy¢ NN,

= powr6t do p.w.

4.P. w. - lezenie przodem, ramiona w bok, w jednej rece pitka.
Uniesienie tutowia w gore 1 toczenie pitki z jednej rgki do drugiej na wysokos$ci glowy.

5.P. w. - siad kleczny dwojkami przodem, ramiona w przoéd w skos, szeroki nachwyt laski.
Opad tutowia w tyl z wzajemnym oporowaniem.

6.P. w. - jw. Skton tutowia w przod, rece dotykaja podtogi.
Unoszenie glowy i laski w gore.

Zestaw ¢wiczen na okragle plecy

1. Pozycja wyjsciowa - siad skrzyzny, RR w skurczu poziomym. 1, 2 ,3 wymachy
prostych RR do tytu (10x).

P. w. jw. RR splecione na karku. 1, 2, 3 odchylenie tokci do tytu (15x).

3. P.w. - lezenie przodem, RR splecione na posladkach. 1, 2, 3 unoszenie prostych RR w
gore, Scigganie topatek (12x).

P. w. jw. RR wyciagniete naprzdd. 1, 2, 3 unoszenie prostych RR, NN w gore (8x).

P. w. - lezenie tylem. RR splecione na karku, tokcie mocno docisni¢te do podtogi i
uniesienie nég w gore. 2, 3 .4, 5 rozkroki (10x).

N

ok~



6. P.w. lezenie przodem
RR w bok woreczki w dtoniach;
1, 2, 3 unoszenie RR w gore(15x).

7. P.w. - stanie, RR wyprostowane, w dtoniach kij, trzyma¢ na wysokos$ci posladkéw,
podciaganie kija po plecach do gory(20x).

8. P. w. - stanie, kij zalozy¢ na topatki, marsz 5 minut.

Zestaw ¢wiczen na stopy plasko - koslawe, koslawos¢ kolan lub bioder

Marsz na palcach - podcigganie pi¢t do wewnatrz.

Marsz na pietach.

Siad na tawce, krzesle - uderzanie o podtoge palcami.

Pozycja wyjsciowa jw. - zbieranie r¢cznika palcami stop.

Siad rozkroczny - toczenie pitki migdzy podeszwami.

Lezenie na plecach - "jazda na rowerze" z "naciskaniem pedatow" palcami - praca

palcow.

Lezenie na plecach nogi zgiete, oparte o Sciang - toczenie pitki w gore podeszwami.

8. Pozycja stojaca lub siad na podtodze, krzesle, taborecie - zbieranie palcami drobnych
przedmiotow (otdwka, kamykow, fasoli), podnoszenie woreczka z grochem i
wyrzucanie do przodu.

9. Stanie ze stopami ustawionymi réwnolegle - kierowanie ci¢zaru ciala za zewnetrzny
brzeg stopy z naciskiem palcami na podtoze.

10. Siad na brzegu taboretu, tutow odchylony do tytu, kolana wyprostowane - szybkie
naprzemienne uderzanie palcami stop o podtoge.

11. Stanie na fawce lub grubej desce - naprzemienne przyciskanie zgietych palcow do
krawedzi tawki.

12. Przysiad - podnoszenie si¢ na palcach z wysokim unoszeniem pigt.

13. Marsz na zewngtrznych krawedziach stop - silne podkurczanie palcow.

14. Siad na taborecie, krzesle - uktadanie stop na powierzchni pitki.

15. "Maszerowanie" stopami do przodu i tyhu.

16. "Klaskanie" stopami.
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Zestaw ¢wiczen na kolana szpotawe

Siad klgczny.

Marsz na wewnetrznych krawedziach stop.

Siad na krzesle - kolana zwigzane - pelny wyprost nog.

Siad na krzesle - kolana zwigzane - powstanie do pozycji wyprostowanej.
Przysiady - kolana zwigzane, stopy ztaczone.

Siad na krzesle - zaktadanie nogi na noge z doci$nigciem kolana do kolana.
Zajecze skoki - kolana zwigzane, stopy zlaczone.

Naprzemienne lezenie na boku prawym i lewym - unoszenie prostej nogi do gory.
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Warto zaznaczy¢, ze dzieci w okresie przedszkolnym powinny ¢wiczy¢ ok. 20-30 min, a w
klasach 1-3 ten czas to okoto 30-40 min



