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ZESTAW WICZE KOREKCYJNYCH
DO WYKONYWANIA W DOMU

wiczenia koryguj ce poszczeglne wady postawy, ktre dzieci wykonuj
na za ciach gimnastyki korekcyjng s niewystarczaj ce. Z my | t opracowujemy zestawy
wicze na zg cia indywidualne w domu, powinny one by skrupulatnie i systematycznie
wykonywane. Instrukta wicze domowych otrzymuj rodzice w czasie lekcji otwartych
oraz w czasie pogadanek, na ktrych nale y u wiadomi ich o potrzebie wykonywania
wicze korekcyjnych oraz konsekwencje wynikaj ce z ich braku. Rodzice maj mo liwo
ogl dania sylwetki swojego dziecka w r nych sytuacjach, np.: na pla y, podczas k pieli.
Oni pierws mog zauwa y pewne nieprawid owo ci w budowie swojego dziecka. Od ich
wiedzy na ten temat zale y sposb post powania z dzieckiem. Udzia i akceptacja rodziny
w tym trudnym przedsi wzi ciu b dzie dodatkowym czynnikiem mobilizuj cym

i aktywizuj cym dziecko do podj ciadodatkowego wysi ku w trosce o swoje zdrowie.



ZESTAW KOREKCYJNYCH WICZE DOMOWYCH
PRZECIW PLECOM OKR G YM

Nazwisko i imi :

Proponowany zestaw wicze nale y realizowa dopiero po ustaleniu przez lekarza
dok adnego rozpoznania oraz po instrukta u przeprowadzonym przez nauczyciela gimnastyki

korekcyjng.

Migjsce wicze : pomieszczenie przewietrzone o temperaturze nie ni sz ni pokojowa,
mo na wiczy na dworze, jeli jest ciepo. wiczenia wykonywa na kocu, pod odze
lub dywanie.

Ubi r: str j gimnastyczny.

Sprz t: laska gimnastyczna, pi ka, krzeso.

Czas wicze : ngbardzig wskazane jest wykonywanie wicze codziennie w godzinach
popo udniowych, przed posi kiem po oko 030 45 mi n.

Uwagi:

- przed wiczeniami nale y przygotowa pomieszczenie, sprz ti ubir

- dok adnie przeczyta zestaw wicze

- wiczenia wykonywa w obecno ci rodzicw lub opiekunw, ktrzy koryguj  postaw

dzieckai zapewnig] bezpiecze stwo.

Obja nieniaskr t w i terminologii:
RR ramiona

NN nogi

N - noga



PW pozycjawyj ciowa
T tuw

PN prawanoga

LN lewanoga

1. Biegw migjscu, opatki ci gni te, RR zty u, uderzaniepi tami od onie.
2. Przodem do ciany w rozkroku, d onie oparte nawysoko ci klatki piersiowe o cian ,

dziecko wykonuje opad tu owiaw prz d, ktry pog biana3i na4 wraca do pozycji

wyj ciowsj.

3. Postawa zasadnicza ty em do ciany, plecy, barki i gowa przyleggg do ciany,
dziecko zsuwas po cianie do przysiadu i wraca do pozycji wyj ciows.
4. Staniew rozkroku, laska trzymana pionowo z ty u na plecach; jedna R nag rze druga

od do u, przesuwanie laski do g ry i do do u.

5. Staniew rozkroku, laska trzymanaw wyprostowanych RR w g rze, opad T w prz d.
6. Kl k podparty, ugi cie RR i przyci gni cie klatki piersiowef do podo a przy

r wnoczesnym wyprostowaniu N w g r



7. Kl k prosty, donie oparte na siedzeniu krzesa, przel cie do siadu kl cznego
zpog bieniem opadu.

8. Podpr ty em, wypychanie bioder w g r

9. Le enie przodem na kocyku lizgi na brzuchu poprzez odpychanie s do mi

odpodo a

10. Le enie przodem, RR ugi te, czoo poo one na doniach, NN wyprostowane,
wykonanie sk onu T w ty z przeniesieniem RR w bok

11. Le enie przodem, gow do ciany, odbijanie pi ki obur czo cian .

12. Le eniety em, NN ugi te, RR ugi tew bok.

13.Le enie tyem, jedna N wyprostowana naprzemienne przyci ganie N ugi te
do klatki piersiowsy.

14. W siadzie skrzy nym utrzymywanie pirka w powietrzu jak najdu € poprzez

wydmuchiwanie powietrza.



ZESTAW KOREKCYJNYCH WICZE DOMOWYCH
PRZECIW P ASKOSTOPIU | STOPOM P ASKO-
KO LAWYM

Nazwiskoi imi :

Proponowany zestaw wicze nale y realizowa dopiero po ustaleniu przez lekarz
dok adnego rozpoznania oraz po instrukta u przeprowadzonym przez nauczyciela gimnastyki

korekcyjng.

Migjsce wicze : pomieszczenie przewietrzone o temperaturze nie ni sz ni pokojowa,
mo na wiczy na dworze, jeli jest ciepo. wiczenia wykonywa na kocu, pod odze
lub dywanie.

Ubi r: str j gimnastyczny, na boso.

Sprz t: pi ka, gazeta, woreczek, kasztany.

Czas wicze : ngbardzig wskazane jest wykonywanie wicze codziennie w godzinach
popo udniowych, przed posi kiem po oko 030 45 mi n.

Uwagi:

- przed wiczeniami nale y przygotowa pomieszczenie, sprz ti ubir

- dok adnie przeczyta zestaw wicze

- wiczenia wykonywa w obecno ci rodzicw lub opiekunw, ktrzy koryguj  postaw

dzieckai zapewnig bezpiecze stwo.

Obja nieniaskr t w i terminologii:



RR ramiona

NN nogi

N - noga

PW pozycjawyj ciowa
T tuw

PN prawanoga

LN lewanoga

1. Naprzemienne przyci ganiei odwiedzenie palc w st p w siadzie prostym.
2. Siad o NN ugi tych z kolanami rozchylonymi na zewn trz, podeszwy st p stykaj si
ze sob , donie obgmuj grzbiety stp, rozchylanie kolan okciami na zewn trz

z niewielkim opadem T w prz d.

3. Le enie ty em z kolanami rozchylonymi na zewn trz, stopy zwr cone podeszwowo
do siebie- bicie brawa.

4. Zwijanie gazety palcami st p.

5. Rwanie gazety palcami st p i wrzucanie podartych kawak w do pojemnik w.

6. Chd g senicy, na zewn trznych kraw dziach stp i na pi tach wok gazety
le cg napod odze.

7. Le eniety em, toczenie pi ki po cianie stopami.



8. W siadzie skulnym, chwyt pi ki stopami skierowanymi podeszwowo do sSiebie,
prze ciedole eniaty emi chwyt pi ki w d onie.

[

9. Zbieranie rozrzuconych kasztan w z pod ogi i wrz ucanie do pojemnik w.

10. Siad na krze le, podudzia zbli one do siebie, poduszeczka mi dzy kolanami. Pe ny
wyprost NN, po czony ze zgi ciem grzbietowymstpzpik oci arzelkglubruch
jest oporowany przez drug osob .

11. Nauczanie nawyku pracy mi ni osabionych stp poprzez napinanie stopy
nie odrywa c¢ palucha.

12. Le enie ty em z kolanami rozchylonymi na zewn trz, przekazywanie woreczka
palcami st p.

13. Le eniety em, NN w rozkroku, rodzic staje w rozkroku tak, aby jego NN zngjdoway
S po stronie zewn trzng ko czyn dolnych le cego pr bapowi kszenia rozkroku
przez wicz cego.

14. W le eniu ty em chwyt szarfy palcami st p rowerek.



ZESTAW KOREKCYJNYCH WICZE DOMOWYCH
PRZECIW SKOLIOZIE

Nazwiskoi imi :

Proponowany zestaw wicze nale y realizowa dopiero po ustaleniu przez lekarz
dok adnego rozpoznania oraz po instrukta u przeprowadzonym przez nauczyciela gimnastyki
korekcyjng.

Migjsce wicze : pomieszczenie przewietrzone o temperaturze nie ni sz ni pokojowa,
mo na wiczy na dworze, jeli jest ciepo. wiczenia wykonywa na kocu, pod odze
lub dywanie.

Ubi r: str j gimnastyczny, na boso.

Sprz t: pi eczka pingpongowa, szarfa, woreczek

Czas wicze : ngbardzig wskazane jest wykonywanie wicze codziennie w godzinach
popo udniowych, przed posi kiem po oko 030 45 mi n.

Uwagi:

- przed wiczeniami nale y przygotowa pomieszczenie, sprz ti ubir

- dok adnie przeczyta zestaw wicze

- wiczenia wykonywa w obecno ci rodzicw lub opiekunw, ktrzy koryguj  postaw

dzieckai zapewnig bezpiecze stwo.

Obja nieniaskr t w i terminologii:
RR ramiona

NN nogi



N - noga

PW pozycjawyj ciowa
T tuw

PN prawanoga

LN lewanoga

mm mi nie

1. Kilka krok w marszu w wysokim wspi ciu na palcach, kilka krok w swobodnego
chodu.
2. Stanie przodem w odleg o ci okoo 12 cmod ciany, RRwyci gni tewgr wprzd,

d onie oparte 0 cian . Maksymalne wyci ganie RR w gr , donie oparte o cian ,

stopy cay czasw kontakcie z pod o em.

4. Siad kI czny, podudzia zrotowane na zewn trz, stopy z czone prze cie do uk onu
japo skiego z jednoczesnym, bocznym zgi ciem T w kierunku wypuk o ci

skrzywienia.



5. Siad skrzyny r ce na kolanach najlepiej z oparciem plecow, nian —wznos RR
przodem w gor — wdech, powr6t RR na kolana — powolny wydech.

6. Siad prosty podparty szarfa uoma w ké eczko z boku na linii kolan — przenoszenie
prostych NN przez ké eczko z jednej strony na drug
7. Siad ugity, stopy trzymane przez rodzica, skurcz pionowyice — powolny opad T
w do6 i powr6t do siadu.
8. Siad, donie splecione na czubku g owy, opatlkokcie ci gni te — wypychanie
g ow d onido goéry
9. Le enie przodem na stole, wyprostowane RR trzymapw d — unoszenie NN
do poziomu. Palce stép obgni te, koc pod oony pod brzuch. Przy powtarzaniu
wiczenia mona obci y NN wk adaj ¢ mi dzy stopy woreczek.
10. Le enie przodem, RR udge pod czoem, naprzemienne unoszenie prostych NN

w gor .



