GIMNASTYKA KOREKCYJNA — PODSUMOWANIE
CZESC 1

Ponizej znajdujg sie najwazniejsze ¢wiczenia — najczesciej wystepujgce wady postawy:

PLASKOSTOPIE

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Nogi w rozkroku

Dionie oparte na podlodze z tylu
Ruch:
Obszerne krazenia stop
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty
Dlonie oparte na podlodze z tylu.
Ruch:
Naprzemienne maksymalne zgigcia
arzbietowe i podeszwowe stép
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy




Pozycja wyjéciowa:

Siad ugiety. Podeszwy stép zlaczone.

Ruch:
Wyprost n6g w stawach kolanowych.
z utrzymaniem zlaczonych podeszwami stép.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjéciowa:
Siad ugiety.
Dlonie trzymajg podwiniete palce stép
Ruch:

Dazenie do wyprostowania dlorimi palcow
stop. z jednoczesnym oporowaniem stopami,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nalezy zwrdci¢ uwage. aby nie zaokraglac plecow




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Noai zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod
katem ok. 90°. Stopy oparte o cianeg
Rece w pozycii skrzydelek™ leza

na podlodze
Ruch:

Maksymalne podkurczanie palcéw obu
stop (wytworzenie . tunelu” pod stopami).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni wysklepiajacych stopy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia piety nie powinny by¢ odrywane od $ciany

Pozycja wyjéciowa:
l.ezenie tylem. Nogi zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem
ok. 90°. Stopy oparte o sciane. Rece
w pozyci .skreydelek” leza na podiodze
Ruch:
Przesuwanie stép ruchami gasienicy w gére
Ruch sklada si¢ z nastepujacych faz
1. Maksymalne podkurczenie palcow stéop
2 przyciggnigciem pigl po Scianie w strong
palcéw (wytworzenie .tunelu” pod stopami)
2. Wyprost palcéw bez przesuwania pigt
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni wysklepiajacych stopy




Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy oparte na podlodze.
Ruch:
Naprzemienne podkurczanie
i prostowanie palcow.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle. Noai wyprostowane, piety
oparte na podlodze. Paluchy stop zlgczone,
Ruch:

Naciskanie paluchem jednej stopy
na paluch drugiej stopy
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miegsni
wysklepiajacych stopy




Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzeéle.
Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:

Podkurczenie palcow stop. z oderwaniem
| brzegu przysrodkowego stopy od podlogi
. (brzeg boczny. pieta i palce
nie traca kontaktu z podloqq).

Oddziatywanie:

- wzmacnianie miegsni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjéciowa:
Siad na krzedle.
Stopy ustawione réwnolegle
Ruch:

Wysokie uniesienie piet
Oddziatywanie:

— wzmacniani¢ miesni

wysklepiajgcych stopy.




Pozycja wyjéciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podiodze
z tylu. Stopy zaiete podeszwowo,
palce stop oparte na woreczkach,

piety uniesione nad podloge
Ruch:
Zataczanie woreczkami kélek po podlodze
Oddzialywanie:
— wzZmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia pigty powinny byé uniesione nad podloga

Pozycja wyjéciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podiodze
z tylu. Przed stopami na podlodze
lezy woreczek
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i podniesienie go nad podioge. a nastgpnie
odpychajac si¢ rekoma od podiogi
wykonanie petnego obrotu wokdél wlasnej
osi | opuszczenie woreczka na podloge
Oddzialywanie:

wzmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy

wzmacnianie migsni brzucha
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Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podlodze z tylu
Przed stopami na podlodze lezy woreczek
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy

1 wyrzut w gorg
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegsni

wysklepiajacych stopy.
— wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugigte. Palce obu
slop trzymaja woreczek. Rece w pozycji
«skrzydelek” leza na podlodze
Ruch:

Przejécie do lezenia przewrotnego,

z polozeniem woreczka
na podlodze za glowa.
Oddziatywanie:

wzmacnianie migsni
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wysklepiajacych stopy.
— wzmacnianie miegéni brzucha,
— rozcigganie migsni prostownika grzbietu
odcinka led2wiowego i miesni
czworobocznych ledzwi.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty tylem do drabinki w odleglosci
ok. 1 m od niej. Palce stop trzymaja
woreczek. Rece w pozygji ..skrzydelek™
Ruch:
Przetoczenie sie do lezenia tytem,

z jednoczesnym uniesieniem nog do pionu
i rzutem woreczka w strone drabinki
(tak. aby woreczek wpadl za jak
najwyzszy szczebel drabinki),
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

— wzmacnianie migsni brzucha.

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzedle. Przed stopami na
podlodze lezy woreczek, a dalej znajduje
sig miska (obrecz lub kélko z szarfy)
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i raut do miski
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

— wzmacnianie miesni brzucha,




PLECY OKRAGLE:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete. stopy oparte
o podioge. Rece w pozycji .skrzydelek™ leza
na podlodze. Pod plecami, na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej. zrolowany kocyk
Ruch:

Naciskanie tokciami na podloge
Oddziatywanie:

wzmacnianie mieéni sciagajgcych lopatki

Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wkleslo-okragle.

— skoliozy

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia nastepuje poglebienie lordozy lediwiowe;,
to nalezy przyciagnac kolana do Kklatki piersiowej

Pozycja wyjsciowa:
Kigk. Stopy ustabilizowane
Opad tulowia w przéd
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok
Ruch:
Wymachy rak w gére
Oddziatywanie:

wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki,
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
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odcinka piersioweqo | miesni karku.
— rozciaganie migéni piersiowych
Wskazania:
plecy okragle.
plecy wkleslo-okragle,

skoliozy

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy




Pozycja wyjéciowa:
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane
Glowa wyciggnieta w qbre,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece w pozycji ,.skrzydetek™
Ruch:
Wytrzymaé
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni ciggajacych lopatki,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

L J
odcinka piersiowego. -y
— ksztaltowanie nawyku prawidiowej o 4
Ce——
postawy
Wskazania:

plecy okragle,
plecy wkleslo-okragle,
skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. Glowa

wyciggnieta w gorg, wzrok skierowany przed
sicbie, Rece w pozycji . skrzydelek”
Ruch:
Sciagniecie topatek | uwypuklenie klatki

plersiowej (przeniesienie lokci | preedramion

maksymalnie w tyl)
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni Sciagajacych lopatki.
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragle.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane
Glowa wyciagni¢ta w gore.
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wzdtuz tulowia
Ruch:

Przeniesienie rak dotem w tyl,

z prébg zlaczenia dloni za plecami
na wysokosci lopatek.
Oddzialywanie:
- wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

~ wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
— rozcigganie miesni piersiowych
Wskazania:
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy

Pozycja wyjéciowa:
Siad ugigty, rozkroczny,

Plecy wyprostowane
Glowa wyciaanieta w gqore,
wzrok skierowany przed siebie
Rece w pozye)i skrzydelek”
Ruch:
Wyprost jednej reki w bok i odrzut w vl
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki,
— rozcigganie migsni piersiowych
Wskazania:

— plecy okragle
— plecy wklgsto-okraale

skoliozy




Pozycja wyjsciowa:

——

Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane
Glowa wyciggnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie
Rece wyprostowane w dol w skos
W jednej dloni woreczek
Ruch:

Przeniesienie rak w tyl. z przelozeniem
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woreczka 2 reki do reki

jak najwyzej za biodrami
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Oddziatywanie:

wzmacnianie migsni sciagajacych lopatki,

I
y

wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
rozciaganie migsni plersiowych
Wskazania:

plecy okragte,
plecy wklgslo-okragle,
skoliozy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, glowa nieruchoma, a barki colnigte

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
1 zlgczone. Glowa uniesiona, wyciagnigta
w przod, wzrok skierowany w podloge
Rece wyprostowane, wyclagnigte w przod
uniesione nad podloge. Laska trzymana
oburacz za konce Pod brzuchem,
w okolicach pgpka, zrolowany kocyk
Ruch:
Ugigcie rak z przeniesieniem laski
na plecy — na lopatki, a nastgpnie wyprost
rak z przeniesieniem laski w przod

Oddziatywanie:
wzmacnianie migsni $ciagajacych lopatki.
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka' piersiowego | migéni karku,
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rozcigganie migsni pun%mwvch

Wskazania:
plecy okragle.
plecy wklgsto-okragle, Uwagi:
skoliozy 1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna

przylegac¢ do podlogi
2 Przenoszac laske nie powinno sig nig dotykac alowy




Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlgczone. Rece ugiete. uniesione nad

gL

podlogg. Glowa uniesiona. wyciagnieta
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w przod, wzrok skierowany w podloge.
Przy jednej dioni pitka. Pod brzuchem,
w okolicach pepka. zrolowany kocyk
Ruch:
Toczenie pitki po podlodze przed glowa
z reki do reki
Oddziatywanie:
wzmacnianie migséni sciagajacych lopatki
wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego | miesni karku
Wskazania:
— plecy okragle,
- plecy wklesto-okragle,
— skoliozy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przvlegaé¢ do podiogi.
a rgce powinny byé caly czas uniesione nad podloga.

Pozycja wyjsciowa:

|

Siad ugigty. Plecy wyprostowane
Glowa wyciagnigta w gorg
wzrok skierowany przed siebie

Rece ugigte. lokcie cofnigte — za plecami
Migdzy lokciami piltka
Ruch:
Utrzymanie pitki migdzy lokciami
Oddziatlywanie:
wzmacnianie migsni dciggajacych lopatki
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wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego
Wskazania:
- plecy okragle

plecy wklgslo-okragle,

- skoliozy

Uwagi:
Wielkodc pilki powinna byé dobrana do moliwoéei éwiczacego




