Zestaw ¢wiczen w domu — gimnastyka korekcyjna

Czworakowanie s

* czworakowanie z nogami ugictymi; kolejno$é ruchéw: prawa rgka, lewa noga,
lewa r¢ka, prawa noga. Uwaga! dzieci zamiast czworakowania chetnic raczkujg
(czworakujg na kolanach) — w gimnastyce korekcyjnej unikamy tcgo sposobu

poruszania sig;

* czworakowanie z nogami prostymi; kolejnos$¢ ruchéw jest wyzej;

AV

czworakowanic w podporze tylem; marsz odbywa si¢ ,nogami do przodu”
(w kierunku, kt6ry uczestnicy widzy); marsz do tylu (w kicrunku glowy) grozi zde-
rzaniem sig¢; kolejno$¢é ruchow jak w czworakowaniu; w czasic poruszania si¢ biod-
ra powinny by¢ uniesione do linii 1gczgcej barki i kolana, a lopatki Sciggnicte.




Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty. Opad tulowia w przéd. Rece
w bok, oparte przedramionami na krzeslach
Ruch:

Wutrzymaé, rozluznié miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:

- rozcigganie migséni piersiowych
Wskazania:

- plecy okragle,
plecy wklgsto-okragle.
skoliozy

Uwagi:
Jezeli w czasie wykonywania ¢wiczenia nastepuje
pogl¢bianie lordozy lediwiowej, to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa:
Kiek prosty. Opad tutowia w przéd
Przedramiona i lokcie oparte o krzeslo
Na plecach pitka cigzka
Ruch:

Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie piersiowe
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych
Wskazania:

plecy okragte
— plecy wklesto-okragale,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie éwiczenia nastepuje poglebianie lordozy lediwiowe;.

to nalezy zmniejszyé kat miedzy tulowiem a udami
2. Ciezar pilki zalezy od mozliwosci éwiczacego



Pozycja wyjéciowa:
Pozycja niska Klappa. Wspoéléwiczacy klgczy
obok partnera. trzymajac dlonie
na wysokosci szczytu kifozy
piersiowej partnera.

Ruch:
Wspéléwiczacy naciska dlonmi
na plecy kolegi spychajac je w dol.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,
— redresja kifozy piersiowe).
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragle.,

— skoliozy.
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Uwagi:
1. Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje poglebianie lordozy lediwiowe)
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja niska Klappa, Laska trzymana
oburacz za korice. Wspoléwiczacy w siadzie
klecznym, zwrécony twarzg do parinera.
Ruch:

Wspéléwiczacy pociaga laske w abre
Cwiczacy stara si¢ rozluzni¢
migénie piersiowe
Oddzialywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklgslo-okragte,

— skoliozy
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Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymad poprawna postawe



Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem
Nogi wyprostowane i zlaczone. Rece
wyprostowane, wyciggniete przed siebie.
Glowa uniesiona, wyciagnigta w przod,
wzrok skierowany w podloge
Pod brzuchem, w okolicach pepka.

—

A

zrolowany kocyk.
Ruch:
Réwnoczesne wymachy obu rak w gore
Oddziatywanie:
— rozcigganie migéni piersiowych,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego | migsni karku
Wskazania:
- plecy okraale,
— plecy wklgsto-okragle
skoliozy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podlogi

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i 2tqczone. Rece leza na podiodze wzdiuz
tulowia. Glowa uniesiona. wyciganieta
w przod. wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk
Ruch:

Uniesienie rak z klasnieciem w dlonie
jak najwyzej nad biodramt,
Oddziatywanie:

- rozciaganie migéni piersiowych,

— wzmacnianie migsni sciagajacych lopatki,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.
plecy wklgslo-okragle,

— skoliozy

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac¢ do podlogi
2. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy na podloge




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,
zlaczone. Rece wyprostowane, w bok
Glowa uniesiona. wyciagni¢ta w przod.
wzrok skierowany w podloge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk
Ruch:

Réwnoczesne wymachy obu rak w gére
Oddziatywanie:

— rozcigaanie miesni piersiowych,

— wzmacnianie migéni Sciagajgcych lopatki,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego i migéni karku.
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Wskazania:
— plecy okragle.,
- plecy wklgsto-okragle,
— skoliozy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podlog

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem.
Nogi ugiete, stopy oparte o podloge.
Rece wyprostowane, leza na podiodze.
przy glowie. Pod plecami, na szczycie
kifozy piersiowej, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak po
podlodze w strong bioder. a nastepnie w
strone glowy z dociskaniem rak do podlogi
Oddziatywanie:

rozcigganie mieéni piersiowych,
— wzmacnianie migsni sciggajacych lopatki
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragle,
— skoliozy.
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Uwagi:
1. W czasie éwiczenia barki i cale rece powinny przylega¢ do podlogi
2 Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy lediwiowe),
to nalezy przyciagnaé kolana do klatki piersiowej



Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa
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: Ruch:
+ Pogl¢bienie opadu tulowia
——— i Oddzialywanie:

|

— rozcigganie migéni piersiowych.
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
plecy okragle
— plecy wklgsto-okragle
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— skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugigty. Plecy wyprostowane.
glowa wyciagnigta w gore.
wzrok skierowany przed siebie
Rece wyprostowane. wyciagniete w qore.
Ruch:

Odrzuty rak w tyl,
Oddziatywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych

Wskazania:

iad i ssaan

— plecy okragle.
— plecy wklgslo-okragle.

- skoliozy

Uwagi:
1 Ruch rak w tyl nie powinien powodowac ruchu glowy w przod
2 Zmieniajac ulozenie rak (w gdre. w gore w skos, w bok. w dél w skos) mozna oddzialywaé
na rozne aktony migsni piersiowych wielkich (éwiczenie 2 ulozeniem rak w bok i w dol w skos
moze byc wykorzystywane takze jako éwiczenie wzmacniajace migénie sciggajace lopatki).



Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciggnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane. wyciaggnigte w gore
Palce dtoni splecione. dlonie odwrécone
strong grzbietowq w kierunku glowy
Ruch:

Odrzuty rak w tyt
Oddziatywanie:
rozcigganie migsni piersiowych

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

Uwagi:
Ruch rak w tyl nie powinien powodowaé¢ ruchu glowy w przéd

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Ramiona w bok 2giete
w stawach lokciowych. Przedramiona
ustawione pionowo. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagni¢ta w gére. wzrok
skierowany przed siebie
Ruch:
Odrzuty rak w yt.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych,
— wzmacnianie migsni $ciagajacych lopatki
Wskazania:
— plecy okragle.
- plecy wkleslo-okragle.
— skoliozy

Uwagi:
Ruch rak w tyl nie powinien powodowaé ruchu glowy w przéd



Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane
Glowa wyciagnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie.
Dlonie oparte na barkach.
Ruch:

Krazenia rak w tul
Oddziatywanie:

— rozcigganie migéni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni Sciagajacych lopatki
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wkleslo-okragle,

skoliozy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona. glowa wyciagnieta w gore

Pozycja wyjéciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane

Glowa wyciagnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie

Rece w pozycji ..skrzydelek”

Ruch:

Przeniesienie jednej reki nad
barkiem na plecy. przeniesienie
drugiej r¢ki pod pachg na plecy.

Zlaczenie dloni
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie migéni Sciagajacych lopatki.
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
plecy okraale.
— plecy wkleslo-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na uwypuklenie klatki piersiowej i Sciagniecie lokei w tyl.
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Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Stanie w rozkroku. Opad tulowia w przéd
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok
Ruch:

Wymach raz prawa. raz lewa reka w gore
2e skretem tulowia
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieséni piersiowych,

— wzmacnianie migéni Sciggajacych lopatki
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklgslo-okragle.

Z powodu rotacji tulowia éwiczenia nie powinny wykonywac dzieci ze skoliozami

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugie¢ty. Plecy wyprostowane
Glowa wyciaggnigta w gore,
wzrok skierowany przed siebie
Rece wyprostowane. wyciagniete w gore
W dloniach pitka
Ruch:

Wyrzut pitki prostymi rekoma w tyl.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migéni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragle,
plecy wklgslo-okragte,

— skoliozy

Uwagi:
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W czasie rzutu pitki tulow powinien byé wyprostowany i nieruchomy



Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane
Glowa wyciagnieta w gére,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece w gorze.

Laska trzymana oburgcz za konce
Ruch:

Ugiecie rak z przeniesieniem laski na topatki.

Oddziatywanie:
rozcigganie migsni piersiowych.
— wzmacnianie migsni sciggajacych topatki
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklgsto-okragle.
— skoliozy

Uwagi:

Utrudnieniem ¢wiczenia jest wezszy chwyt laski i przenoszenie

laski na topatki bez dotykania nia plecow.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym,
tylem do siebie. w odleglosci ok. 50 cm
Jeden 2 ¢wiczacych trzyma w dloniach pilke.
Ruch:

Rownoczesne uniesienie
wyprostowanvch rak z przekazaniem
pitki nad glowa partnerowi
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego
Wskazania:

— plecy okragle,

- plecy wklgslo-okragte.,
- skoliozy

Uwagi:
Cwiczacy nie powinni pochylaé tutowia w tyl




Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem.

Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece wyprostowane. wyciagniete przed
siebie. W dloniach pilka.

Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk. Wspétéwiczacy
w siadzie klecznym z dlorimi na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej partnera.
Ruch:

Cwiczacy wykonuje wyprostowanymi

rgkoma wyrzut pitki w goére
Partner stabilizuje tutow.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych.
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migsni karku.
— redresja kifozy piersiowej.

Wskazania:
- plecy okragle,
— plecy wklgsto-okragle, Uwagi:
skoliozy Wspéléwiczacy powinien utrzymad poprawng postawe

Pozycja wyjéciowa:
Stanie w matym rozkroku
Glowa wyciagni¢ta w gore. wzrok
skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane. wyciagniete w gore.
Ruch:
Opad tulowia w przéd,

|

a nastepnie powrot do pozycji wyjsciowe)
Oddziatywanie:
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego i miesni karku,
wzmacnianie migsni posladkowych.
Wskazania:
— plecy okragle.
plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy
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Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecéw | opuszezenie glowy
Rece powinny byé ulozone w przediuzeniu tutowia



Pozycja wyjéciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:

Nie przesuwajac rak ani kolan po podlodze
i utrzymujac glowe blisko podlogi — przejicie
do lezenia przodem. a nastgpnie powr6t
do pozycji niskiej Klappa.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu,

wzmacnianie migéni karku,
— wzmacnianie migéni brzucha,
— rozcigganie migéni piersiowych
Wskazania:
skoliozy.

plecy okragle,
— plecy wklesle.

- plecy wklgsto-okragle

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ nisko nad podloga

Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie przed lustrem. Dionie
na glowie. lokcie rozstawione szeroko
Ruch:
\ Maksymalna elongacja kregostupa
2 wyciagnieciem glowy w gore, a nastgpnie
‘ naciskanie rekoma na glowe, Kontrola
wzrokowa w lustrze poprawnosci postawy
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni przykregostupowych,
— elongacja kregoslupa,
— ksztaltowanie nawyku postawy

skorygowane)j
Wskazania:
skoliozy.
— plecy okragte.
- plecy wklgste.

- plecy wklesto-okragte




Pozycja wyjéciowa:
Stanie tytem do Sciany.
Ruch:

Przyjecie postawy skorygowane;j (test cienny):

— piety przy Scianie,
- nogi wyprostowane,
— brzuch wciagniety,

— cale plecy przylegajg do $ciany.

— elongacja kregoslupa,
— fopatki $ciagniete.
— barki cofniete | opuszczone,

ustawione na tej samej wysokosci,

— klatka piersiowa uwypuklona.
— glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie,
— rece wzdluz tulowia
Wytrzymaé
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania postawy
skorygowanej
Wskazania:

skoliozy.
— plecy okragle.
— plecy wklgsle,
- plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycja $rednia Klappa. Przed glowa.
na podlodze, lezy piteczka
do tenisa stolowego.

Ruch:

Wdech nosem. a nastepnie silne dmuchnigcie
w pileczke. tak aby potoczyla si¢ jok najdalej.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,

— rozcigganie migsni piersiowych.

Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podlogi.



Pozycja wyjéciowa:
Pozycja srednia Klappa. Przed glowa,

na podlodze, lezy piteczka do tenisa

stolowego. W odleglosci 1-2 m przed

¢wiczacym ustawiona lub
narysowana bramka
Ruch:

Wdech nosem, a nastgpnie silne dmuchnigcie
w pileczke, tak aby potoczyla si¢ po podiodze
i wpadia do bramki
Oddziatywanie:

wzmacnianie migéni oddechowych,

— rozcigganie migéni piersiowych

Uwagi:
Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podtogi

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzeéle
Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:
Wysokie uniesienie piet
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mi¢sni
wysklepiajacych stopy.




Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Nogi uniesione nad podioga
Stopy w zgi¢ciu podeszwowym,
palce stop podkurczone
Ruch:
Naprzemienne dotykanie
palcami stép podlogi
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

- wzmacnianie mieéni brzucha

Pozycja wyj$ciowa:
Siad na krzesle
Ruch:

Przesuwanie podkurczonych palcow jedne)
stopy po podudziu nogi przeciwne)
Oddzialywanie:

wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy




Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Dlonie oparte na podlodze
z tylu. Stopy zgiete podeszwowo,
palce stop oparte na woreczkach,
piety uniesione nad podioge
Ruch:
Zalaczanie woreczkami kélek po podiodze
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miegsni

wysklepiajacych stopy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia pigty powinny by¢ uniesione nad podioga

Pozycja wyjsciowa:

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

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i podniesienie go nad podloge. a nastgpnie
odpychajac si¢ rekoma od podiogi
wykonanie pelnego obrotu wokdl wiasnej
osi | opuszczenie woreczka na podloge
Oddziatywanie:

wzmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy

wzmacnianie miesni brzucha




Pozycja wyjéciowa:

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

Chwyt woreczka palcami jedne) stopy
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i wyrzut w gore
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy.
— wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete. Palce obu
stop trzymaja woreczek. Rece w pozyciji
«skrzydelek™ leza na podlodze
Ruch:

Przejscie do lezenia przewrotnego.

z polozeniem woreczka
na podlodze za glowa.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni
wysklepiajgcych stopy.

— wzmacnianie mieéni brzucha.

— rozciaganie migsni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego | migsni
czworobocznych ledzwi.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Przed stopami na
podlodze lezy woreczek, a dalej znajduje
si¢ miska (obrecz lub kétko z szarfy)
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i rzut do miski
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

— wzmacnianie migséni brzucha.




