GIMNASTYKA
KOREKCYJNA
W PRZEDSZKOLU



ZNACZENIE GIMNASTYKI KOREKCYJNE]

Dzieki zajeciom z gimnastyki, dziecko moze
wyrazic swoja ekspresje ruchowa, cwiczyc
sprawnos¢ motoryczna i zrecznosc¢. Ponadto
dziecko ¢wiczy samokontrole, koncentracje
uwagi, spostrzeganie przyczynowo-skutkowe,
koordynacje, orientacje przestrzenna
(prawa-lewa, goéra-dot) i pamiec ruchowa.
Wyrobienie u maluchow nawyku regularne;
gimnastyki, to inwestycja w ich nie tylko
obecny, ale i przyszty stan zdrowia.




PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

» Odrabianie lekcji:

Istotne sg odpowiednie warunki; biurko z oSwietleniem padajacym z lewej strony

i nie razagcym oczu, o wysokosci takiej, by przy siedzeniu dziecko opierajac sie

przedramionami o blat stotu miato kregostup wyBrostowany i barki ustawione

poziomo. Wazna zasada obowiazujaca przy odrabianiu lekcji jest zmiennos¢

I:(>ozycji. Lekcje usthe mozna przygotowywac w pozycji lezacej, wtedy odlegtosc
sigzki od oczu wynosi ok.. 30 cm.

TAK NIE

» Odzywianie:

Powinno byc¢ petnhowartosciowe wedtug ogélnie znanych zasad. W przypadku
znacznej nadwagi nalezy stosowac diete odchudzajaca zgodnie z zaleceniami
lekarza. Nadmierny ciezar ciata przy statej muskulaturze stanowi powazny czynnik
pogtebiajacy wade.




POZYCJE PRAWIDLOWE




POZYCJE WADLIWE




PLECY OKRAGtE

Cechy wady :

ostabienie i rozciagniecie miesni grzbietu,
przykurcze miesni piersiowych,
wysuniecie do przodu gtowy i barkow,
zmniejszenie przodopochylenia miednicy
kolana i tokcie w pozycji lekkiego zgiecia,

zaburzenie i zmniejszenie sprawnosci uktadu
oddechowego i krazenia




PLECY OKRAGLE - PRZYKLADOWE CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, rece wyprostowane przy gtowie,
kolana przyciggniete do klatki piersiowej, pod plecami (szczyt kifozy
pirsiowej) kocyk zrolowany

Ruch: wdech, potem wydech, rozluznienie miesni (powtorzy¢ 5 razy)




Pozycja wyjsciowa: pozycja niska Klappa
Ruch: napinanie i rozluznianie miesni piersiowych (powtorzy¢ 5 razy)




Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny
Ruch: rece w pozycji "skrzydetek, (wytrzymac 30 sekund,
powtorzyc 3 razy).




PLECY WKLESLE

Cechy wady:
» zwiekszona lordoza ledzwiowa,

» wysuniety do przodu brzuch , klatka piersiowa
i piersiowy odcinek kregostupa moga byc nieco
sptaszczone lub pozostawac¢ w normie,

> miednica ma zwiekszone przodopochylenie,

» miesnie brzucha, posladkowe wielkie oraz
zginacze stawu kolanowego sa ostabione,

> nadmiernie napiete sa miesnie grzbietu w odcinku
ledzwiowym i zginacze stawu biodrowego.




PLECY WKLESLE - PRZYKLADOWE CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: w staniu

Ruch: dziecko pogtebia skton tutowia i pcha pitke miedzy nogami jak
najdalej w tyt, wytrzymujel10 sekund i wraca do pozycji wyjsciowe;j.
Uwagi: podczas ¢wiczenia dziecko nie powinno uginac kolan




Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem

Ruch: dziecko ma potozone nogi na pitce, wytrzymuje 30
sekund i wraca do pozycji wyjsciowe;.

Uwagi: rece wyprostowane




Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia
Ruch: dziecko podnosi pitke stopami i wytrzymuje 30 sek.
Uwagi: rece wyprostowane




PLECY OKRAGLO-WKLESLE

Cechy wady:
» gtowa i barki sa wysuniete do przodu

» kregostup w odcinku piersiowym wykazuje
zwiekszenie sie wygiecia ku tytowi, a klatka
piersiowa ulega zapadnieciu

» w odcinku ledzwiowym kregostup wygina sie
przesadnie ku przodowi powodujac uwypuklenie
brzucha




PLECY OKRAGLO-WKLESLE -
PRZYKLADOWE CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: stanie tytem do sciany,
Ruch: na wysokosci topatek umieszczona
pitka, rece w pozycji "skrzydetek"



Pozycja wyjsciowa: stanie tytem do sciany,
Ruch: Przysiad i wyprost (pitka przyciskana
do sciany - powtorzy¢ 10 razy).




Pozycja wyjsciowa:
lezenie przodem, pod brzuchem
zrolowany kocyk, nogi
wyprostowane, ztgczone,

rece wyciggniete w bok
Ruch:
uniesienie rgk w gore, wznos
noég nad podtoge, policzy¢ do 5
( powtorzyc 6 razy)
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BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSt.UPA

Skrzywiony kregostup tworzy wygiecie wypuktoscia
w prawa lub lewa strone w odcinku piersiowym,
ledzwiowym lub ledzwiowo- piersiowym. Przyczyna
tej wady moze byC nierownomierny rozwoj
somatyczny uktadow miesni grzbietu.

Czynnikami powodujacymi zaburzenia rozwoju
somatycznego uktadu miesni grzbietu sa:

» niedbata postawa przy siedzeniu, czytaniu, pisaniu
» noszenie ciezarow po jednej stronie ( teczki, ksiazki)

~ jednostronne, dtugotrwate zajecia




Pozycja wyjsciowa:lezenie przodem, nogi ztgczone,
wyprostowane

Ruch: rece wyciggniete jak najdalej w przdéd, pod brzuchem
zrolowany kocyk , wytrzymac¢ 20 sekund




Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, nogi ztgczone,
wyprostowane.

Ruch: wznoszenie i opuszczanie wyprostowanych rak i
nog (powtdrzy¢ 10 razy).




CWICZENIA DOMOWE - PLASKOSTOPIE

Naprzemienne maksymalne Wyprost nog w stawach kolanowych

zgiecia grzbietowe i podeszwowe ~ Z Utrzymaniem ztaczonych
stop podeszwami stop




Chwytanie woreczkéw palcami stop i

przenoszenie ich poza obrecz

Zwijanie kocyka pod stopy ruchami zginania palcow bez
odrywania piet od podtoza
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Uniesienie nog nad podtoge i dotkniecie podeszwa
jednej stopy druga stopa



Chwytanie gazety, bibuty palcami stop i darcie jej na
jak najmniejsze kawatki, a nastepnie zbieranie
podartych kawatkow palcami stép i podawanie ich do rak

Chwyt otéwkow palcami stop, uniesienie ich
nad podtoge bez odrywania piet od podtogi




KOLANA KOSLAWE / SZPOTAWE

Deformacje kolan
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KOLANA KOSLAWE

Skierowane do wewnatrz przysrodkowo, uda do podudzia tworza
ksztatt litery X. Kostki wewnetrzne oddalone s3 od siebie ponad 5
cm. KosSlawosci kolan towarzyszy kosSlawe ustawienie stop.




KOLANA SZPOTAWE

W wadzie tej oS podudzia tworzy z osig uda kat rozwarty do
wewnatrz. Najczestsza przyczyna jest krzywica oraz nadwaga ciata
przy stabym jeszcze uktadzie mieSniowym, wiezadtowym i kostnym.

Przyktadowe ¢wiczenia:

» Siedzac na taweczce, woreczek miedzy kolanami, probujemy
prostowac nogi.

» Lezenie tytem, rozkrok, ztaczenie konczyn dolnych przez ugiecie
w stawach kolanowych do wewnatrz, stopy na zewnatrz.

» Siad prosty, nogi zwigzane w kolanach. Ruch - wznos nog z
maksymalnym napieciem miesni.

» Postawa stojaca. Ruch - napinanie posladkow i taczenie kolan.
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WSKAZOWKI DO RODZICOW

Obserwacja postawy ciata swoich dzieci.
Zachecanie dzieci do systematycznej aktywnosci ruchowej.

Kontrola oraz pomoc w wykonywaniu ¢wiczen domowych
zgodnie dla danej wady postawy ciata.

Poznanie oraz stosowanie wskazan i przeciwwskazan
korekcyjnych dla danej wady dziecka.




Organizowanie przychylnego zdrowotnie srodowiska dziecka, czyli:

zapewnienie odpowiedniego biurka, krzesta dostosowanych do
potrzeb naszego dziecka.

zapewnienie mozliwosci aktywnego wypoczynku dziecka.

Ksztattowanie nawyku przyjmowania skorygowanej postawy ciata (z
neutralnym ustawieniem miednicy i kregostupa) w zwyktych,
codziennych czynnosciach.

Ograniczenie siedzacego trybu zycia dziecka.

Kontrola ciezaru plecaka szkolhego, jego zawartosci oraz sposobu
jego noszenia.

Wspotpraca z nauczycielami, osobami prowadzacymi zajecia.




» Ograniczenie siedzacego trybu zycia dziecka.

» Kontrola ciezaru plecaka szkolnego, jego zawartosci oraz
sposobu jego noszenia.

» Wspotpraca z nauczycielami, osobami prowadzacymi zajecia.




