CWICZENIA KORYGUJACE WADLIWA POSTAWE CIALA

do wykonywania w domu po lekcji pokazowej przeprowadzonej przez nauczyciela gimnastyki
korekcyjnej. Opracowano na podstawie literatury dotyczgcej gimnastyki korekcyjnej.

DRODZY RODZICE !

Z roku na rok coraz wiecej dzieci ma wade postawy.
Wada ta moze powstac wskutek :

e r6znych choréb

» zaburzenia wzajemnego wspdtdziatania réznych grup miesSniowych

» przyzwyczajen, np. nieprawidlowa pozycja podczas wykonywanych zajec
» szybkiego rozwoju dziecka

Na wade postawy ma takze wplyw niedostosowanie organizmu cztowieka do szybko
zmieniajgcych sie warunkow Zycia.
Coraz czesciej spedzamy czas na siedzgco, np. przed telewizorem.

W zyciu dziecka wystepujq okresy szczegdlnej podatnosci na powstawanie wad postawy.

1. Pierwszy wigze sie z rozpoczeciem nauki szkolnej , tj. 6-7 lat
Nastepuje wtedy zmiana trybu zycia ze swobodnej aktywnosci ruchowej
na koniecznos¢ siedzenia w fawce.

2. Drugi okres to wiek 10-12 lat u dziewczat i 12-14 lat u chifopcéw.
Ukitad miesniowy nie nadaza za gwaltownym wzrostem.

Przeciwdziatanie powstawaniu wad postawy staje sie obecnie waznym problemem.

Duza dawka ruchu, zwfaszcza na Swiezym powietrzu, przyczynia sie do harmonijnego
rozwoju organizmu i sprzyja rozwojowi miesni.

Powinniémy tak zaplanowac dzien dziecka, aby oprdécz szkoly, odrabiana lekcji i zajec
pozaszkolnych, miato czas na co najmniej godzine zabawy na powietrzu.

Wazng role w zapobieganiu wad postawy peini takze :
SEN - Powinien trwac¢ 10-11 godz. na dobe u dzieci z klas I - IV 8-9 godz. na dobe
u dzieci starszych. +6zko powinno mie¢ w miare twardy materac. Poduszka nie moze by¢
wysoka. Dobieramy jq tak, aby wypetniata przestrzert miedzy barkiem a gtowg, podczas
lezenia na boku.

OBCIAZENIE PLECOW - Ksiazki powinny by¢ noszone w plecaku. Oba ramiona powinny
by¢ jednakowo obcigzone. Dzieci czesto noszq w tornistrach wiele niepotrzebnych rzeczy,
wiec nalezy je systematycznie kontrolowad, aby nie przecigzac niepotrzebnie kregostupa.

ODZYWIANIE - Powinno by¢ zgodne z zasadami dietetyki, tj. bogate w biatko i witaminy.
Wady postawy wystepujq czesto u dzieci bardzo watlych i otylych. U dzieci z nadwagg
niemal regula jest pfaskostopie.

POZYCJA PRZY ODRABIANIU LEKCII - Jezeli jest niewlasciwa moze by¢ przyczyng
powstawania, utrwalania i pogtebiania wady postawy. Wysokos$¢ biurka powinna by¢ taka,
aby siedzgce przy nim dziecko mogfo oprzec sie przedramionami o blat, majgc
wyprostowany kregostup. Wysokos¢ krzesta powinna odpowiadac dtugosci podudzi,

aby cafe stopy dziecka byly oparte na podfodze. Wazne jest takze prawidlowe oswietlenie,
tj. z lewej strony. Lekcje nie wymagajgace pisania dziecko moze odrabiac lezgc na brzuchu.

AKTYWNOSCE RUCHOWA - to nie tylko wychodzenie na podwdrko, ale takze zabawy
ruchowe z réwiesnikami, jazda na rowerze, gra w pitke, a zimg - jazda na sankach,
tyzwach i nartach.



Wade postawy, ktérg rozpozna lekarz lub nauczyciel, zobowigzuje do prowadzenia
z dzieckiem gimnastyki korekcyjnej.

Gimnastyke takgq organizujgq szkoly, a dla dzieci z bardziej zaawansowanymi wadami
placéwki stuzby zdrowia .

Wada postawy daje sie skorygowaé. Wymaga to jednak stalych, systematycznych éwiczen,

kontroli i przestrzegania odpowiednich warunkéw zycia przez pewien czas.
tatwiej jest zapobiegad niz leczy¢, dlatego zwréémy uwage na profilaktyke wad postawy.

Oprdécz systematycznych éwiczen na gimnastyce korekcyjnej w szkole, dziecko powinno
¢wiczy¢ w domu, aby utrwala¢ nawyk prawidlowej postawy. W tym celu, na podstawie
fachowej literatury przygotowatam zestawy éwiczen dla poszczegdélnych wad.

Cwiczenia w domu - z rodzicami powinno by¢ poprzedzone lekcjq pokazowa w szkole,
przeprowadzong przez nauczyciela gimnastyki korekcyjnej, aby upewni¢ sie, czy ¢wiczenia
58 wykonywane prawidlowo.

Wspanialy wplyw na caly organizm i postawe ciata ma plywanie i zabawy ruchowe
w wodzje.

Kiedy polgaczymy te wszystkie elementy w cafos¢ - efekty bedq "murowane”.

ZACHECAM DO SYSTEMATYCZNEJ PRACY BO NAPRAWDE WARTO !!!

Anna Zaczkowska

ZESTAW CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE ODPOWIADAJACE
ZA KSZTALTOWANIE POSTAWY CIALA

1. W staniu lub w lezeniu przodem z ramionami w bok - krqzenia ramion w tyt.
2. W kleku podpartym - uginanie i prostowanie ramion.
3. W kleku podpartym - jednoczesny naprzemianstronny wznos reki i nogi ( prawa reka-
lewa noga i odwrotnie).
4. Z siadu klecznego - przejécie do sktonu w przéd (ukton japoriski)
5. Opad tutowia w przdéd:
0 w siadzie skrzyznym z woreczkiem na gfowie
o0 Ww kleku z laska na plecach trzymang oburacz za korice
o0 stanie w rozkroku parami przodem do siebije, dtonie polozone na barkach
wspotiwiczgcego - opad tutowia w przdd z poglebieniem
0 W siadzie klecznym dfonie na krzesle pogfebienie opadu ruchem falujgcym
6. W parach siad prosty rozkroczny przodem do siebie, trzymanie szarfy oburgcz. Jeden
ze wspoitéwiczacych powoli przechodzi do lezenia tytem, a drugi wykonuje gteboki
skfon w przdéd.
7. W siadzie skrzyznym, laska za plecami — przesuwanie laski poziome i skosne
(wycieranie recznikiem)
8. W siadzie skrzyznym lub w staniu we wnece drzwi — naciskanie dforimi na boczne
Scianki z calej sity.
9. Stojgc przodem do sciany na odlegfos¢ wyciggnietych rak, oprze¢ dtonie na wysokosci
barkdéw - uginajac fokcie opad w przéd i powrdt do wyprostu.
10. Skion tutowia w tyt w lezeniu przodem:
o skfon w tyl, rece w "swiecznik"
0 okrezne podawanie piteczki lub woreczka z reki do reki w obu kierunkach.
11. Poslizgi na kocyku lub deskorolce, samodzielnie lub z pomocg wspdélcwiczgcego.



ZESTAW CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE KONCZYN DOLNYCH U DZIECI
Z PLASKOSTOPIEM

6.
7.
8

9.

Mocno wciggamy palce pod stopy, a potem prostujemy. Piety podczas ¢wiczenia
pozostajg na miejscu.

Walek — kijek wktadamy pod stopy i obracamy go.

Nogi opieramy na czubkach palcéw i maszerujemy matymi kroczkami do przodu. Piety
powinno sie trzymac blisko siebie.

Kladziemy jedng stope na pitce, mocno jg ugniatamy i toczymy.

Unoszenie palcami stép do géry woreczka lub chustki, raz jedng raz drugq nogg po 10
razy. Rzucanie ich raz do przodu, raz w goére.

Zbieranie recznika palcami stép. Piety dotykajq przez caly czas podfoza.

Lezenie na plecach. Nasladowanie pedalowania na duzym rowerze.

Chodzimy po prostej linii narysowanej na podtodze z podkurczonymi palcami. Stopy
stawiamy jedna przed druga.

Chéd Japonki - szarfe chwytamy palcami stép blisko siebie i maszerujemy.

10. tapiemy woreczek palcami stép i noga nodze przekazuje woreczek.

11.

W siadzie prostym, rozkrocznym, podpartym w parach naprzeciw siebie walka o pitke
do kosza stopami.

Wskazania: siad skrzyzny
Dziecko nie powinno : ¢éwiczy¢ w rozkroku, ani chodzi¢ na pietach !

ZESTAW CWICZEN DLA DZIECKA Z PLECAMI OKRAGLYMI

Klek podparty, kolana w rozkroku,; wysuwanie ramion do przodu i opad tutowia do
pozycji "ukion japoriski”.

Pozycja jw. z oparciem rgk o krzesto — pogfebianie opadu.

Lezenie przodem, rece splecione na karku. Skfon tutowia w tyt, cofniecie tokci,
Sciggniecie fopatek, wyciqgniecie glowy w przdd.

Siad skrzyzny na podfodze w otwartych drzwiach. Rozpieranie framugi drzwi $ciggajgc
fopatki — dlonie umieszczone na wysokosci barkdw.

Chwycic laske Iub kij od miotly przed sobg za oba korice, przenies¢ nad glowg i
umiescic¢ na plecach, na wysokosci fopatek — wytrzymac w tej pozycji liczac do 20.
Rece uniesione w bok na wysokosci ramion. Krgazenie ramion w tyl, liczac do 5. topatki
mocno sciggniete. Opuscic¢ rece, rozluzni¢ sie liczagc do 3, powtdrzy¢ cwiczenie 4 razy.
Klek podparty naprzeciwko sciany w odlegfosci 1 m, przed gfowg na podtodze potozy¢
piteczke ping - pongowg. Dmuchng¢ na piteczke tak, aby odbita sie od Sciany.
Powtdrzy¢ ¢wiczenie 5 -8 razy.

Lezenie tylem rece w pofozeniu "skrzydetka", nogi lekko uniesione nad ziemia,
wykonujgq "nozyce", liczac do 5. Opusci¢ nogi, rozluzni¢ sie. Powtdrzy¢ catos¢ 3-5 razy.

W przypadku plecéw okraglych nie zaleca sie :

przewrotu w tyt i w przéd

stania na rekach i glowie

duzej ilosci sklondéw ( zamiast sktondw opady )
jazdy na rowerze przy niskiej kierownicy.



CWICZENIA DLA DZIECI Z BOCZNYM SKRZYWIENIEM KREGOSLUPA

Lezenie na plecach

1. NN ugiete w stawach kolanowych, RR wzdituz tutowia, RR do géry-wdychamy powietrze
nosem, RR w dét wydychamy powietrze ustami

2. NN wyprostowane, RR wzdiuz tutowia, stopy do gory i jednoczesnie podnosimy glowe
patrzac na palce.

3. NN ugiete w stawach kolanowych, na 1 biodra do géry, na 2 kiadziemy biodra na
materacu.

4. NN ugiete w kolanach, RR wzdtuz tutowia, na 1 przyciggamy prawe kolano do brody (
pomagamy rekoma), na 2 stawiamy NN na materacu. Cwiczenie wykonujemy na
przemian.

5. NN ugiete w kolanach, RR pod glowa, (fokcie lezg na materacu) - rowerek.

Lezenie na brzuchu

1. RR pod brodg, na 1,2,3 unosimy gfowe razem z ramionami do géry - wdechem
powietrza nosem, na 4 kladziemy sie na materacu — wydech ustami.

2. Jak wyzej z rekoma splecionymi na posladkach.

3. Rece wyprostowane przed sobg, glowa nisko (czolo w kierunku materaca) podnosimy
prawg reke i lewa noge do géry (wyprostowane). Cwiczenie wykonujemy
naprzemiennie.

4. laseczka w rekach, stopy zlaczone. Rekoma zataczamy kéfeczka raz w jedng, raz w
drugg strone.

Klek podparty
1. "Koci grzbiet"- glowa jest nisko, patrzy na brzuch, Rece wyprostowane.
2. Podnosimy na przemian wyprostowang noge i reke do gory, gfowa patrzy przed siebie.
3. Na 1 dotykamy brodg do materaca, na 2 prostujemy sie do gory.
4. Lekko zginamy rece w tokciach, dotykamy broda do materaca, przesuwamy brodg po

materacu do kolan, siadamy na piety, lekko podnosimy sie do gdry i ponownie
wykonujemy ¢wiczenie ( tzw. Fala)

5. na 1 dotykamy prawym kolanem do lewego nadgarstka (po podiozu), ¢wiczenie
wykonujemy naprzemiennie.

WSKAZANIA :

» w ciggu dnia dziecko powinno jak najdiuzej przebywaé w pozycji lezgcej na brzuchu z
fokciami wysunietymi do przodu (podczas ogladania telewizji, czytania ksigzek)

» dzieci powinny spa¢ na twardym materacu, z "Jaskiem" pod glfowg

o korzystne sporty to plywanie stylem klasycznym na brzuchu i grzbiecie, gra w "ringo”,
jazda na tyzwach lub wrotkach

» dieta wysokobiatkowa z duzg iloSciq warzyw i owocow

» C¢wiczy¢ systematycznie

NIE NALEZY :

» nosic tornistra lub torby na jednym ramieniu
» wykonywac ¢wiczen z elementami skokdéw i sklondw bocznych



