Zestawy ¢wiczen korekcyjnych na okreslone wady postawy

Zataeniem gimnastyki korekcyjnej jest korekcja istaggich wad i wyrabianie nawyku
prawidtowej postawy. Wwiczeniach korekcyjnych natg zwrécic uwag: na podnoszenie
wydolnasci uktadu kazenia, oddechowego oraz regutgpjoceséw przemiany materii.
Stosowanie oki&gonychéwiczen uzalenione jest od rodzaju wad postawiwiczenia
korekcyjne dzig] si¢ na podstawowe grupy:

- ¢wiczenia zwgkszapce ruchliwag¢ odcinkows kregostupa,

- ¢wiczenia zwgkszapce ruchliwgé w stawach barkowych i biodrowych,
- ¢wiczenia rozcigajace mesnie piersiowe,

- ¢wiczenia wzmacniage mkesnie brzucha,

- ¢wiczenia wzmacniage mesnie grzbietu,

- ¢wiczenia przeciw ptaskostopiu,

- ¢wiczenia oddechowe.

Objanienie znakow;
P.w. - pozycja wyjciowa
R. - ruch

Cwiczenia przeciw bocznemu skrzywieniu kggostupa.

Cwiczenie 1.

P.w.- Stanie,gte wzdhs tutowia.

R. - Unoszenie wyprostowanych ramion wegpijednoczesnym wsgiiem na palcach stop -
wdech, opuszczenie ramion i stop - wydech.

Cwiczenie 2.

P.w. -Stanie z ramionami splecionymi na szyi, tektiocno odwiedzione w tyt, glowa
prosto.

R. - Chodzenie na palcach ok. 2 minut.

Cwiczenie 3.
P.w. -Stanie, ramiona wyprostowane i splecionémica tytu tutowia, topatkiciagnicte. Na
gtowie woreczek, wytrzymaok. 2 minut.

Cwiczenie 4.
P.w. - Siad kczny, wyprostowanie tutowia, i ramion w géwdech. Skton tutowia w przéd
Z wysungciem do przodu - wydech.

Cwiczenie 5.

P.w.- Lezenie na plecach, ramiona splecioneadiona szyi, kaczyny dolne wyprostowane.
R. - Podaiganie naprzemienne kolan do tokci -prawe kolanted@go tokcia ,-lewe do
prawego. Noga bierna pozostaje wyprostowana.

Cwiczenie 6.

P.w. -Lezenie na plecach, nogi z¢¢ w stawach kolanowych i biodrach. Ramiona splezio
dtonmi spoczywaj na brzuchu.

R. - Przy gébokim wdechu weigamy brzuch, a przy wydechu wypychamy brzuch we.gér



Cwiczenie 7.
P.w. - Lezenie na brzuchu, dionie splecione pod hratwbgi wyprostowane.
R. - Unoszenie w gér ramion i tutowia.

Cwiczenie 8.
P.w. - Lezenie na brzuchu.
R. - Unoszenie naprzemienne wyprostowanych négra: gé

Cwiczenie 9.
P.w. - Siad skrzyny (po turecku), ramiona splecione na szyi.
R. - Glowa odchylona w tyt - wdech, skton tutowigowzdd - wydech.

Cwiczenie 10.

P.w. - Lezenie na plecach, ramiona wzdhwtowia, kaxczyny dolne ugite w stawach
kolanowych i biodrowych, stopy dotykapodtaza.

R. - Podnoszenie bioder.

Cwiczenia powtarzamy 5 - 10 razy.

Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenie 1.

P.w. - Lezenie na plecach, nogi wte w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy oparte
podiaze, rce wzdhi tutowia.

R. - Wdech przez nos, powolnych wydech przez usta.

Cwiczenie 2.

P.w. - Jak wyej.

R. - Wdech przez nos, z rbwnoczesnym przeniesieraemon w gég, powolny wydech
przez usta.

Cwiczenie 3.

P.w. - Siad na krzée, ramiona wzdt tutowia.

R. - Gkboki wdech przez nos z uniesieniem ramion przodegdry wydech przez usta z
rownoczesnym sktonem tutowia w przod.

Cwiczenie 4.
P.w. - Stanie tytem przicianie, ramiona wzdtututowia.
R. - Wdech przez nos wydech, wydech przez ustg;zesiem i wciganiem brzucha.

Cwiczenia 5

P.w. - Lezenie na plecach, ramiona splecione na szyi, tqk@gklejone do podiza nogi

ugicte w stawach biodrowych i kolanowych, stopy dotykagpdtaza.

R. - Gkboki wdech przez nos, tokcie przylegajo podiaa, wydech przez usta z syczeniem i
jednoczesnym unoszeniem tokci w gor

Cwiczenie 6.

P.w. - Siad skrzyny ramiona na udach, plecy proste.

R. - Wdech z uniesieniem klatki piersiowej, wydecbpuszczeniem klatki piersiowej i
rozluznieniem mgsni obreczy barkowej.



Cwiczenie 7.

P.w. - Siad skrzyny, rece oparte na kolanach, tutéw w lekkim sktfonie.

R. - Wdech z wznosem ramion przodem wegaxyprostem tutowia, wydech z
opuszczeniem ramion do pozycji dgiowe].

Cwiczenia nalgy powt6rzy 5 - 10 razy.

Cwiczenia przeciw ptaskostopiu
Cwiczenie 1.

P.w. - Stanie.

R. - Chodzenie na palcach kfach.

Cwiczenie 2
P.w. -Stanie.
R. -Sciaganie chusteczki palcami stop.

Cwiczenie 3.
P.w. - Stanie.
R. - Chdd z wysokim unoszeniem kolan i rbwnoczesagimaniem palcow.

Cwiczenie 4

P.w. - Siad na krzesetku (stopy dotykppdtogi).

R. - Pisanie lub rysowanie na papierze otdwkienytpzgmywanym mgdzy | i Il palcem
stopy.

Cwiczenie 5.

P.w. - Jak wyej.

R. - Podnoszenie z ziemi woreczka z grochem paltang) stopy i przektadanie do prawej.
To samo drug stop.

Cwiczenie 6.
P.w. - Lezenie na plecachgece wzdhi tutowia, kaiczyny dolne wyprostowane.
R. - Czynne zginanie grzbietowe i podeszwowe s&pgkciem palcow.

Cwiczenie 7.

P.w. - Siad na krzée.

R. - Chwytanie palcami stopAgcych na podtodze drobnych przedmiotéw (klocki, qule
itp.) i wrzucanie ich do pojemnika.

Cwiczenie 8.
P.w. - Siad na podtodze.
R. - Toczenie piteczki tenisowej po podiodzedaly stopami.

Cwiczenie 9.

P.w. -Siad na krate (stopy dotykaj podtaza).

R. -Zginamy palce, przesuwamy s¢ajo przodu, nie odrywag pict i powrot & sama drog
do pozycji wygciowej.



Kazde éwiczenie powtarzamy 5 - 10 razy.
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