ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 6

Witam, tym zestawie chciatabym zaproponowac dzieciom ¢wiczenia pomagajgce korygowac swojg
postawe ciata. Przedstawiam propozycje ¢wiczen opartych na samokorekcji swojej postawy, nauke
korygowania ustawienia swojego ciata oraz poszczegdlnych czesci ciata kontrolujac to w lustrze, a
nastepnie wypracowujac czucie ciata w przestrzeni bez kontroli wzroku.

Zachecamy do codziennego wykonywania ¢wiczen - np. 2-3 ¢wiczenia wybrane z zestawu i
powtérzenie ich 10 razy kazde. Zamiast woreczka mozemy uzy¢ ksigzke. Powodzenia

Uwagi: :
Poprawnosé przyietej postawy kontroluje prowa




FETTITITITITT

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowane;,
z woreczkiem na glowie.
Rece wzdluz tulowia.
Ruch:

Przejécie do siadu i powr6t do stania
Z utrzymaniem postawy skarygowane)
i utrzymaniem woreczka na glowie.
Oddziatywanie:

— ksztaftowanie nawyku
postawy skorugowanej,
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy,
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Uwagi:
Woreczek nie moze przesuna¢ sig na glowie, gdyz dziecko

bronigc sie przed upadkiem woreczka traci korekcje postawy.
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Pozycja wyjsciowa: _ _ -
Stanie w postawie skorygowariej — Y = T—
z woreczkiem na glowie, ‘i\- b _
Rece wzdluz tulowia, -!- d _
Ruch: e —
Marsz z utrzymaniem postawy skorvgowanej L e D — ]
i z utrzvmaniem woreczka na glowie. == 4 —
Oddziatywanie: et A B
— ksztaltowanie nawyku =g - A :
postawy skorygowanej. T WY A TT—
Wskazania: E———— - R —
= plecy oqug'e' = - —7121 R
— plecy wkleste, -
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Woreczek nie moze przesungé sie na glowie, gdvz driecko
broniac sie przed upadkiem woreczka traci korekcje postawy.
2. Utrudnieniern ¢wiczenia moze byé marsz przez przeszkody. po laweczee itp.




Pozycja wyjsciowa:
Stanie tvlem do sciany,

Pietv. biodra, plecy i glowa przvlegaig
do sciany. Rece wadhuz tutowia.
Ruch:

Unoszenie i opuszezanie barkéw
z jednoczesnym docisnieciem ich do Sciany,

a nastgpni¢ pozostawienie w pPozycji
maksymalnego opuszezenia,
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorvgowanej,
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wkleslo-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ poglebienie lordozy ledawiowej.

Pozycja wyjsciowa;
Siad ugiety tvlem do Sciany, |
Biodra, plecy | glowa przylegaja do Sciany,
Rece wzdluz tutowia ‘
Ruch:
Unoszenie i opuszczanie barkow \
2 jednoczesnym dociSnigciem ich do sciany,
a nastepnie pozostawienie ich w pozeji
maksymalnego opuszczenia.
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorvgowanei,
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety tvlem do 4ciany.
Biodra, plecy i glowa przvlegaja do Sciany
Rece wzdluz tutowia
Ruch:

Ruchy zgigcia i wyprostu glowy
bez odrywania jej od &ciany, a nastepnie
ustawienie glowy w pozycii skorvgowanej
(wzrok skierowany przed siebie
broda lekko sciggnieta do mostka).
Oddziatywanie:

— nauka przvimowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

Pozycja wyjsciowa:

Siad na taborecie w postawie
skorygowanej, bokiem do lustra.
Ruch:

Skret glowy w strone lustra — kontrola
wzrokowa poprawnosci postawy,
Oddziatywanie:

— nauka przyvimowania
postawy skorygowane;j.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklgsto-okragte,
— skoliozy.

.

Uwagi:
Cwiczenie to powinno by¢ wykonywane przed 3-skrzydiowym lustrem,
Unika sigwtecﬁyfwy.konania:sluem glowy.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tvlem do $ciany.

Plecy i glowa przvlegaia do sciany.
Ruch:
Maksymalna elongacja kregostupa,
a nastepnie umieszczenie na glowie ciezarka
i utrzymanie tej pozycii.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni przvkregostupowyich,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle.
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragle,

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy, glowa i barki powinny przylegac do sciany.
————————



W dwdch ostatnich ¢wiczeniach mozemy potozy¢ na gtowie woreczek lub ksigzke dla lepszego
odczuwania postawy.
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