Cwiczenia korekcyjne w warunkach domowych

Dla r6znych typéw wad — klasy I - II1

Cwiczenia z powodzeniem moga wykonywa¢ uczniowie klas starszych i dorogli.



PRZYKEADOWY ZESTAW
I{OREKCYJNYCH CWICZEN DOMOWYCH

PROPONOWANY ZESTAW CWICZEN nalezy
stosowac dopiero po ustaleniu przez lekarza do-

‘| Kadnego rozpoznania oraz po instruktazu prze-

prowadzonym przez instruktora gimnastyki kore-
keyjno-kompensacyjnej.

MIEJSCE CWICZEN: pomieszczenie przewiet-
rzone o temperaturze nie nizszej niz + 20 st.C:
mozna ¢wiczy¢ na wolnym powietrzu, Jezeli jest
ciepla bezwietrzna pogoda (ogrod, taras), cwicze-
nia wykonywac na kocu, podiodze lub dywanie.

UBIOR: stréj gimnastyczny, boso.

SPRZET: stol prostokatny, pitka, laska, woreczek
z piaskiem lub grochem o cigzarze 0,5-1 kg, lustro,
kotko ringo, ksiazka, taboret, krzesto, lalka, mis,
$wieca, roleks.

CZAS CWICZEN: najbardziej wskazane jest wy-
konywanie ¢wiczen codziennie w godzinach popo-
tudniowych lub wieczornych przed positkiem po
okolo 30—40 minut-
UWAGI:

1. Przed ¢éwiczeniami nalezy przygotowac pomiesz-
czenie, sprzet i ubior.

2. Doktadnie przeczytaé zestaw ¢wiczeh wraz z uwa-
gami.

3. Cwiczenia wykonuje dziecko zdrowe w obecnoéci
rodzicow (opiekundw).

- "4, Okresowo nie cw1czy dziecko chore (goraczka,
stany zapalne kosci, stawow, miesni, skory, stany bolo-
we) wznowienie ¢wiczen po chorobie kazdorazowo usta-
1a lekarz.

5. Cwiczy¢ nalezy w pogodnym, wesofym nastroju.
Nie nalezy wykonywat ¢wiczen po positku.

" 6. Rodzice (opiekunowie) staraja sie korygowaé
postawe dziecka podczas cwiczen: (stownie) oraz zapew-
niaja bezpieczenstwo.

7. Po c&wiczeniach cale maio nalezy umy¢ letnia
biezaca woda z mydiem.
Przy éwiczeniach oddechowych, wdech nalezy wykony-
wact nosem, wydech — ustami. Faza wydechu powinna
by¢ dwukrotnie dfuzsza od wdechu.
Pozycie wypoczynkowa (rysunek 5) stosowa¢ w chwili
wystgpienia oznak zmegczenia podczas C¢wiczen oraz
kazdorazowo w chwilach wolnych, po powrocie ze
szkoty.

OBJASNIENIA TERMINGLOGII I SKROTOW:
RR — ramiona

NN - nogi, N ~ noga

PW — pozycja wyjsclowa

T - tuldw

Lezenie przodem — lezenie na brzuchu

Lezenie tytem — lezenie na plecach.

SEEREES S R R

PRZYKLADOWY ZESTAW
KOREKCYJNYCH CWICZEN
DOMOWYCH - PRZECIW
SKOLIOZIE (SKRZYWIENIU
BOCZNEMU KREGOSLUPA).

L.

ILUSTRACJA

TRESC
CWICZEN

PRZY-
BORY

Stanie przed tabore-
tem, krzestem. RR

filw gore - wdech.
‘%4 Siad na taborecik.

Skion tutowia
w przod. RR w dot
— powolny wydech.

taboret
krzesto

] Lezenie przodem,

unoszenie RR z las-
ka w gore, wytrzy-
mac. Ulozenie laski

ina karku; wytrzy-

mac i powr6t do le-
zenia przodem. NN
lekko ~ uniesione
w gore, palce obcia-
gnigte, posladki
sciagmigte, wzrok
skierowany na pod-

1 toge.

laska
ska-
kanka
koc

- | Klek podparty (dto-
.| nie skierowane pal-
- | cami do wewnatrz)
1) —wdech. Ugia¢ RR
7w lokciach, unie$¢
1] prosta N w gore, pa-
=i Ice obciagnigte
il = wydech (3b). Po-
| wrot do PW, zmia-
Jna N,




1 2 3 4 1 2 3 4
Lezenie przodem na stole, | sto1 1 esenie tofers. 1IN
RR trzymaja za krawed? | koc u ',1 i ykol ‘1'18.03-:1
stolu z boku. Unoszenie | pitka Pg € s I 1[: e
NN z pitka miedzy stopemi | siat- rzeme.swme asia | "

4 nie wyzej niz do poziomu. | kowa (szeroki chwyt) za |Puid
Ulosenie stop w zaleznoéci | pitka 1 glowe - wdech. |lalka
od ich budowy. Koc pod- | nozna Opusci¢ laske przo- | mis
tozony pod miednica. jasiek dem - wydech.

| Pozycja wypoczyn-
kowa. Lezenie ty-
fem, NN swobodnie :
ugiete w kolanach, Lezenie tylem. NN
oparte stopami - ugiete w kolanach.

5 o podtoze. RR ulo- /‘\ : Uniesienie  bioder | pitka
zone pod glowa, to- 12 @;@?{ v géfg _i przetocze- | jasick
kcie przylegaja do s, | nie pitki.
podloza. Ulozenie ] : Powro6t do lezenia.
ciata w osi. :

_______________ Siad prosty podpar-
Siad ugiety. NN ufozo- : L ; t}f z tyhu. Przenosze- | pitka
ne pod szafa, RR ugie- - ; ¥ - : | nie prc')stych NN %ub
te w lokciach (w przy- = Q) i nad Pﬂ‘kﬁa [ palee | inna

6 blizenin kat prosty). | o Lot o at Ty ! i stop obciagnigte. | zabaw-
Opady tulowia w tyl. ka
NN moze przytrzymac
druga osoba. ) 5 :

Siad na’tatborecm ty- —
Siad kleczny. RR ugiste tem do sciany, szafy. |
w lokclach (kat prosty). Woreczek (ksiazka) e

7 Skdon w przdd, dalekie wy- na glowie — wypy- i
i RR,P Aepocion, chanic przedmiotu P
glowa schowana miedzy 14 3 skiem
RR. Powrdt do siadu kle- H'w BOTE, Gigboko lub
cznego. “:| oddycha¢. RR uio- gro-

“#l zone na udach.
. : chem
Marsz po mieszka- siaid
niu. Dmuchanie e
8 nad glowa pidrka, =
.wacika”.
Autokorekcja przed lust-
i rem:
-] a) stojac przodem,
| b) stojac bc-_kiem. 55
’ Siad prosty. Skret tuto- i KGT_VE?;?;E ustawienta:
wngae 5 wia w tvl, ulozenie dto- s i .
: 1' = ni za soba na podiozn - ~ talii, us
e . Ej i (92, b). Przejicie do :1:1%1;?!
£i70 z i podporu-przodem (Cia- | ¢wicza - brzucha,
Foy T2 lo wsparte na prostych | dzieci | -topatek.
9 1 e : ! RR i czubkach pa]céw e : Skorygowanie postawgf
5 i g g : POWY przed lustrem. Marsz w te]
R stop - Sc). Powrdt do | z¢7 10 postawie.
B PW przez ponowny | lat
: ', skret tulowia, Cwiczyt
ez prawe ramie, K 2 ik e e i
;Z; pi;; lljewe ramjeq SPRZET: laska 70-100 cm dhugoscl (w zaleznosci od wieku 1 wysokoSc
P < ciala), taboret, stol prostokatay, pitka, woreczek z piaskiem Iub grochem
o wadze 0,5-1 kg, piteczka, kotko ringo, [ustro.
Lezenie tylem. NN
ugiete. Skrety kolan
10 ‘| w prawo 1 w lewo (do-

tkna¢ kolanami do

: podioza). RR wzdhuz

tulowia.




1 3 4
Lezenie tytem, pod plecami
PRZYELADOWY ZESTAW walek  (zrolowany koc)
KOREKCYJNYCH CWICZEN w BR pilka. Przeniesienic
DOMOWYCH -~ PRZECIW WADOM 15 pUMIT Ne Gk
we na podloge tak, aby
KLATKI PIERSIOWEJ byty zblizone max. do pod- o
logi, wdech. Przeniesienie
RR do PW - wydech.
i , LeZenie  przodem.
Lp. ILUSTRACJA ’TRESC y PRZY.- Chwyt RR za kostki
CWICZEN BORY 7 nég — wykonanie | koc
kotyski.
1 2 3 4
: Siad klgczny skrzyzny,
4 W marszu na palcach RR wzdhuz tulowia
unoszenic laski przo- chwyt laski Obur@fz- ik
| dem w gore (wdech) 8 Odrzuty RR w gorg
|3 razy z wdechem. Po- koc
| i do tylu na wys. lopa- |laska - b llo P9 5 e
1 tek (wydech), Wydech s
| trwa 2 razy diuzej niz
| wdech. Lezenie przodem, RR
na posladkach. Uno-
1= AL szenie tulowia — wdech, | koc
| Siad Keczny tylem do krzesto 2 F s doliczyé do 5, powrét
: krzesi‘a_. RR oparte L do lezenia — wydech.
oparciu krzesta. Przejs- :
| cie do Kleku prostego |2 ;
2 E |z poglebianiem (RR nf@ty Siad prosty, RR aniesione
| nadalna oparciu krzes- ? _Wﬂ_ w gore. Rodzic Preytey.
ek muje dziecko za nadgarstki
{12)- RR. jego kolano mied
10 D € | kac
{opatkami dziecka; pogle-
: : bienie z rdwnoczesnym od-
| Siad Kleczny przed chyleniem RR do tytu bo-
| krzeslem, RR wzdiuz kiem.
1T. Wznosimy RR
|przodem w  gore Siad na taborecie ty- | taboret
{ (wdech - opad T do |krzesto tem do $ciany, szafy; | wore-
1 ..uklonu japorskiego” woreczek — ksiazka | CZeK
| zoparciem RR o krzes- |na glowie. Wypy- |Z DS
1lo (z poglebianiem) - {chanie przedmiotu hen
| - wydech. “lw gors. Gigboko f]i:;ﬂ
: oddychaé. RR ulo- ksiazka
zone na udach. ringo
W lezeniu tylem, RR
1 ulozone w.zdtui ciala; e W Rlgki  obundz
' przesuwztme po patl: reczki RR wsparte na sto- | .
{iiem w prte 28 gowh, f |le. Dmuchanie pitid | ping
1 BRawiiz e przybot’ﬁl.n cig- do celu. -pon-
: wdech, nastepnie sorki gowa
przesuwanie RR w dot
wydech.
W lezeniu tylem RR
Lezenie przodem, RR splecione na karku,
1 w bok. Proba dotknie- lokcie przytozone do
“ cia ugieta w stawie ko- podioza. Konczyny
| lanowym i biodrowym o 13 dolne ugiete w sta- | gqc

A lewa N do prawej reki,

a nasigpnie  prawa

21| N do lewej reki.

wach  kolanowych
— wdech; wydech z je-
dnoczesnym unosze-
niem lokci.




SPRZET: laska o dhugosci 70-100 cm (w zaleznoci od wieku i wysokosci
ciaia), taboret, sto! prostokatny, pitka, woreczek z piaskiem lub grochem
o0 wadze 0,5-1 kg, pileczka ping-pongowa, cigzarki.

Wl 1i boki PRZYKLADOWY ZESTAW
|z watkdem pod Klatka KOREKCYJNYCH CWICZEN
piersiowa; N blizsza DOMOWYCH PRZECIW
podtoza ugieta w sta- SKOLIOZIE (SKRZYWIENIU
wic kolanowym, d_ﬂlga kD_C _ BOCZNEMU KREGOSLUPA)
prosta, rteka blizsza | zwinig- .
14 . | podtoza rowniez ugieta | ty
|- pod glowa, druga |w wa-
| wzdiuz tutowia. |lek
| Wzniesienie - ramienia
w gore — wdech, opusz- B
czenie w d6t — wydech, LP. ILUSTRACIA TRESC PRZY-
| To samo druga strona. CWICZEN BORY
. 1 2 3 4
W lezeniu przodem -
RR wbek (o praybies |, o Bieg w migjscu
15 rem); uniesienie tulo- tub lub ‘4 oitka
. |wiadogory RRwiyl| .. EE} o B0 W BLOE, 2o noina,
|- wdech powrot do le- |- : - wrgs ‘tylerln, topa- Fkive
Zenia - wydech. : : ! E tki Sciagnigte: RR T
DLWV e bl 2 il
et e ‘| 1 uderzenia pigta- |y,
| Wspiecie na palcach, mi o pitke.
~|RR z laska na lopat-
16| = kach.' Marsz_z odde- laska R o
| chami. Wdech nosem, R
| wydech ustami 2 razy SECHEPREL PTOE
dtuzszy. dem ~W 20TE pitka
{wdech), opusz-| .
i -+ nozna
i 2 czanie przodem | ..
| Pozycja wypoczynko- 4w dot (wydech). fgarska
| wa, lezenie tylem, NN Wydech trwa dwa
| swobodnie ugigte razy dhuzej niz
|w kolanach i oparte wdech.
17 | - | stopami o podioze. RR koc
nlgzonepod :glowa, o Siad skrzyznv, RR
kcie przylegaja do pod- = s
; i z pitka na wysokosci
lioza. Ulozenic ciala % : i :
o klatki  piersiowe).
] R 3 Wypychanie pitki o
W gorg. -
| Autokorekcja  przed
1 lustrem:
a) stojac przodem,
b) stojac bokiem. i 3 i
Korygowanie ustawie- Siad skrzyzny, pﬂ%ca :
18 1 nia: - glowy tw RR, skret tutowia, pitka
A karkow e | pozostawienie pitki za |nozna,
i e 4 | plecami - powrét do |lekars-
Lt PW. Skrgt w przeciw- [ka lub
s nym kierunku, zabra- |gUmO-
- lopatek, nie pitki. o
| Skorygowazie posta- :
o Qwy przed lustrem - Siad kleczny, RR
|1 marsz w tej postawie | uniesione z pilka
g w gére - wdech.
Skdon tulowia |.
5 W

w przod z dalekim
wysunieciem  pitki
 }— wydech. Powrdt

1 do siadu klecznego.




.| jak podczas plywa-

nia zabka.

3 4 =3 4
Siad 1ozkroczny, NN Lezenie tylem, RR
ulozone pod szafa. RR { nod szafa. NN ugie- | .
~ | uniesione z pitka w gd- fe mied; ; g@, pitka
| re. Przez skrgt w lewo 3 L2y Stopat nozna,
.| ~dotknigcie kl. piersio- | jw. : pitka. Skrety kolan lekars-
wa podlogi, powrodt do 134 }w prawo 1 w lewo -
PW pizez ponowny : i1 (dotykaé kolanami
skret tulowia. Cwiczyé 1 do sl gumo-
‘| raz w prawo, raz w le- p aj. il
] wWo.
Lezenie przodem,
7| NN ulozone pod | Siad ugiety, NN
| szafa, RR w bok {pod szafa, w RR
z pitka. Przetacza- | zgigtych w stawach | ciezar-
nie pitki pod kl. pie- | W - | tokciowych ciezar- | i
rsiowa, przez jej | ki. Opad tulowia | 1-3kg
uniesienie. §w tyl. powrdt do
2 PW.
o W mAarszy podrzut Lezenie tylem, NN
i pitki w gore (wc!ech ugicte, piteczka | pifecz-
- nosem), chwyt pitki, {ping-pongowa|ia
==| sklon w przdd (wy- {w RR. Gieboki it
* | dech ustami). Jw. -{wdech - pileczka | _pop-
| nad ustami, wydech | gowa
powoelny, utrzymy- | lub
wanie piteczki W wa- | piarko
| skim strumieniu po-
| wistrza.
Lezenie tylem, RR pod
szafa, pitka miedzy stopa- = |
mi. Weniesienie NN do le- | Stadna t'at.aoreme ty- taho
zepia pierwotnego. Chyt |+ { tem do Sciany (sza-
pitki dlomi, powainy 1% fy), woreczek Ilub zel,
opad NN w dol. Przez | ksiazke na glowie | WOT&
skion w przod powrdt do e | czek
PW. = wypychanie
| przedmiotu w gore. b
Lezenie tylem. NN | Gigboko oddycha, | ksiazka
ugiete w kolanach, sto- | RR  ulozone na albo
py oparte na podiozu. 1 udach. Tingo
RR z ciezarkami | -
wzdhuz tufowia. Pod- | G128 Autokorekeja  przed
noszenie RR i przesu- ki et
“| wanie po podiozu za | 1-2kg ) stojac przodem,
lgtowe — wdech (no- : i
; ; b) stojac bokiem.
|| sem), powrot RR —wy- K . ;
. orygowanie ustawie-
dech (ustami). -
nia:
o - glowy.
| Lezenie tylem, NN _,._—ba?_kéw,
| wsparte na tabore- o] - talii,
| cie. RR wzdiuz tufo- - kolan,
wia, wypchniecie taboret ~ stop,
! : | — brzucha,
bioder w gorg — wy- =i
. : - iopatek.
: trzymac¢ - powrot
“| do PW.
SPRZET: woreczek z piaskiem lub grochem, kétko ringo, taboret, pitka
AR nozna, pitka lekarska lub gumowa, cigzarki 1 - 2 kg, lustro.
Lezenie przodem, : i o, i
: UWAGA: Nie wykonywac ¢wiczen na bezdechu. Rytm kazdego cwiczenia
Z) NN ulozone pod | . . ! : g ;
| szafa, w RR ciezarki st nalezy skorygowaé z glebokim wdechem - nosem i rownie glebakim
— wykonywac ruchy. E wydechem ustami. Rozpoczynamy od glebokiego wydechu ustami. Kazde
T 1-2kg ¢wiczenie wykonywad seriami nie zapominajae o kilkudziesigciosekun-

dowych przerwach, umozliwiajacych dotlenienie pracujacych migéni oraz

regeneracje zrodel energetycznych.



PRZYKEADOWY ZESTAW
KOREKCYINYCH CWICZEN
DOMOWYCH - PRZECIW PLECOM
OKRAGEYM

3

ILUSTRACJA

TRESC
CWICZEN

PRZY-
BORY

‘| Lezenie przodem, unosze-
Jnie RR z laska w gorg
i = wylrzymac. Ulozenic la-
»| ski na fopatkach — wytrzy-

maé, Powrot do lezenia

| przodem. NN lekko unie-
-1 sione w pore, palce obciag-

niete, posladki éciagniete,
wzrok skierowany na pod-

S loge.

laska

*] Bieg w miejscu, topatki

sciagniete, RR z tyhu.
Uderzanie pigtami
o dlonie.

Lezenie tylem, NN

| ugiete w kolanach, sto-

py oparte na podiozu.
RR z woreczkami
wzdhiz tulowia. Prze-
noszenie RR po pod-

| lozu za glowe — wdech,
1 powrdt RR — wydech.

wo-
reczki

“1Klgk prosty przed
| krzeslem, dionie opar-
| te na siedzeniu. Przejé-
1 cie do siadu klecznego
— 11 poglebianie sktonu.

krzesto

Lezenie przodem na

| stole, zwis tulowia po-

za krawedz stohu.

‘| Chwyt wyprostowany-
<{ mi RR za nogi stohu.
-1 Wzniesienie tulowia do
‘| poziomu - wytrzymaé.
{ Oscba  towarzyszaca

przyirzymuje za NIN.

stol

i Siad na taborecie, NN

oparte stopami na
podiozu. Zalozenie la-
ski na lopatki - wytrzy-
manie 10 sek.

laska
taboret

| Lezenie tylem, NN

ugiete w  kolanach.

-7} Przeniesienie pitki za
1 glowe — wdech; opuscic
1 pifke przodem — wy-

dech.

pitka
mis
lalka

Siad klecznyi wzniesie-
nie roleksu w gore.
Skion tulowia w przod
z dalekim wysunieciem
roleksu. Powrot do sia-

1 du klecznego.

roleks

.| Lezenie przodem, pil-
| ka migdzy stopami,
1 RR pod brods. Prze-
| niesienie RR w tyl z 16~

Wwnoczesnym ugieciem

o NN w kolanach (proba

dotknigcia pitki dion-
mi). ;

pitka

lalka

Siad skrzyzny tylem do
oparcia krzesla; chwyt
RR za oparcie - topa-
tki Sciggniete. Uwypu-
klanie klatki piersiowej
- wdech; powrot do

i+ dswobodnego  siadu
"4 - wydech,

krzesto

| Pozycja  wypoczynkowa,
1 lezenie tylem, NN swobod-
.| mie uglete w kolanach, op-
-+ arte stopemi na podiozu.

RR ulozonz pod glowa,

| iokcie przylegaja do pod-
i loza. Ulozenie ciala w osi.

.1 Siad na taborecie, las-
"4 ka na lopatkach, stopy
joparte na podiozn,
4 skrety tulowia w lewo
| 1 w prawo.

laska
taboret

Siad na taborecie tytem

"4l do Sciany, szafy; wore-
Jczek lub ksiazka na
" glowie.  Wypychanie
. przedmiotu w  gére,
" gleboko oddychac. RR
-| ulozone na udach.

taboret
wo-
Teczek
ksiazka

ringo

Klek prosty, RR
oparte o krawedz

stohn. Zdmuchiwa-
nie Swieczki.

$wisca
stol




1 2 3 4 2 3 4
Autokorekcja  przed Siad na krzele Iub
Tustremm: - | taborecie (plecy opa-
i)) igizz g}ze‘;iem’ rte o $ciane lub sza-
] Korygowanie ustawie- f@}). Rﬁzs“wm];ie pa.l 5
e cow na pedloiu (pie
3 - ghowy, podnosi¢ palcow do
15 ~ barkéw, Tustro gory) — rozluznienie.
‘ — talii,
- kolan,
& - stop, "
g — brzucha,
Skoz'y};gfvg{i-e posiie Siad na krzesle Iub ta-
wy przed lustrem bo'relcte (plecy oparte
1 marsz w tej postawie. o Sciang [ub szafe) zwi- Locyk
Janie palcami stopy ko- e
cyka. Dla dzieci od 10
iat na koncu kocyka
stawiamy cigzarek lub
ksiazke.
PRZYKEADOWY ZESTAW Sl 5 el
KOREKCYJNYCH CWICZEN zdejmowanie skar-
DOMOWYCH PRZECIW petki prawa N z Je- | SRoPet
STOPIE PLASKIEJ I PLASKO- Y H (apetia s s
KOSLAWEJ ino ubrana). Zmiz-
na — ¢wiczy lewa N.
= 1 Siad na krzesle, tabore-
LP ILUSTRACJA TRESC PRZY- cie (plecy oparte o seia- | © 1 ¢ -
CWICZEN BORY ne lub szafe); pomiedzy [}, |, i
| palcami stopy olowek, | rysun-
1 2 3 4 _ | pisanie na kartce papie- | “**Y
| .
‘I Marsz na zewnetrznych | Lezenie przodem, RR
1 krawedziach stop, palce ~ | pod broda, NN ugiete
zgigte podeszwowa, pa- w stawach kolanowych
luch dotyka podiogi. do kata prostego. Zbli-
zenie do siebie i oddala-
nie podeszew stop —
wJlaskanie stopami”.
“| Siad prosty; naprzemi-
| enne zginanie i prosto-
) wanie stop w stawach Siad ugiety tylem do
| skokowych z révmocze- Sciany, przesuwanie
2 capsIym zginaniem pal- stop do przedu ru-
fii| cow. chem pelzajacym.
Siad Il:!, PO‘::O;?, pal- | qor = Siad na krzeéle Iub
| cami stép chwyt wore- | c z e ‘| taborecie (plecy opar-
: f:;‘ 1&?m g Rpsnylia| S | te o Sciane lub szafe).
) ‘| Stopy zlaczome. Za-
| kladamy gume na .
. | paluchy i lekko roz- |detka
: suwamy stopy. Tomers:
|Siad na  podiodze, [pilks " eies
| chwyt pilki podeszvami b o
- || stop (wszystkie palcena | pa b
4 gumo-

e | pilce) | wyrzut pitki.

wa




1 2 3 4 3. 4
Autokorekcja przed lusi-
rem:
&) stojac przodem, Bieg w miejscu, lopatki
b) stojac bokiem. 1 P i 2
4 S f agniete. RR z tyhu;
K wanie usta z : Rk 2
Offgg';ﬂwy, WaCINa ] m-ierz,ame pietani o dio-
— barkéw, jmie.
— talii,
- kolan,
— stop,
~ brzucha,
- lopatek.
Skorygowanle  postawy Klek prosty przed krze-
prwdl?stremimxrszwtej  lstem, ﬂogepopmte na krzes-
Fostanic Znmsas sk  |siedzeniu. Przejécie do |10
ge na ustawienie stop. - B
_smciu klecznego i pogle-
bianie sklonu.
Uwaga:
Cwiczenia 51 11 wykonujemy przy koslawym ustawieniu palucha.
‘Wskazania: ?
Kapiel w cieplej wodzie z dodatkiem soli, chodzenie i bieganie po urozmaiconym terenie i e : S "
i podiozu; uprawianie nastgpujacych sportow: plywanie, narciarstwo, gimnastyka 4 Siad skrzyzny. R:R'z p- p”_ka
artystyczna; utrzymywanie prawidlowej wagi clala; przestrzeganie zaleceri lekarza. Hf% na wysokosci kl nozna
Przeciwwskazania: piersiowej, Wyrzut pil- | lub pil-
Dhugotrwaie siznie, dZzwiganie ciezatow, skoki, zeskoki na twarde podloze, dgotrwate ki w gore. Chwyt naka le-
przebywanie w stanie rozkrocznym. wysokoéci wyprostowa- | kars-
Podstawowe cechy prawidlowego obuwia dia dzieci: nych RE i powrdt do |ka

1. Wysokie szerokie przody. PW

2. Elastyczna podeszwa.

3. Wysokie sznurowanie.

4. Sztywny zapietek.

5. Tworzywa przepuszczajace powietrze. :

6. Bez deformacii. “oler e " .
SPRZET: pudetko, wiaderko. kamyczki, Zoledzie, olowki, woreczek z piaskiem, Siad skrzyiny, Pﬂ-!ﬂ Pl‘““’
skarpetka welniana, pilka siatkowa lub nozna, blok rysunkowy, kawalek detki iw RRB. Skret “.110‘“'13, nozZna,
Towerowej. {pozostawienie pitki za | lekars-

: plecami i powrét do |ka lub
gumo-
pym kierunku, zabranie | wa
PRZYKELEADOWY ZESTAW
KOREKCYJNYCH CWICZEN
DOMOWYCH PRZECIW | Lezenie przodem, NN it o
‘{ulozone pod szafz, RR | po3na,
OTYLOSCI |w bok z pilks. Przeta- | jekars-
| czanie pilki pod kl. pier- | 44 b
{|siowg przez jej uniesie- | gumo-
L ‘I nie. “ e
Lp ILUSTRACIJA TRESC . IPRZY-
CWICZEN BORY
1 2 3 4
|{Lezenie tylem, pilka |5,
- | miedzy stoparmi,
< . X - {Wzniesienie prostych
1 | Swobedny hice w nilejs- {NNN do lefenia przewro-
|cuna paleach. RR ugie- |tnego, chwyt pilki dlo-
e {mi, powolny opad NN
w dol. Poprzez skion
- |w przod powrét do PW.
pitka
_|Marsz w przéd, RR (noz-
| w gore — wdech, sklon | Chéd w podporze tylem n ;’; ?
| w przod RR w d6l — wy- |z pilka umieszczona na :ago—
2 | dech. - |brzuchu (chod pajaka) umo:
~|przez diugo$é pomiesz- 5 )
-|czenia i powrét biegiem by
yrzatem pilki w go- | o
|t ka wo-
“re.
2 rek
Z pias-
kiem




ugiete w kolanach;
uniesienie bioder w gore
i przetoczenie pilki. Po-
wrot do lezenia.

3 4 3 4
Lezenie tylem, NN
ugiete w Lolanach, |laska ;
przeniesienie laski (sze- | pilka Bieg krokiem odstaw-
roki chwyt) za glowe |lalka nodostawnym 2z jedno-
wdech. Opuscié laske |mis czesnymi wymachami
przodem — wydech. RR w bok.
Sko_]u: przez skak'ankg Iska-
odbicie 1cladowame B2 | gapks Pozyciz wypoczynko-
palcach. Cwiczenia wy- wa lezenie tylem. NN
konywac pa migkkim swobodrie vgiete w sta-
ﬁﬂ)ﬂl (dywan, wykla- wach kolanowych, opa-
a). rte stopami na podiozu.
RR wlozone pod glows,
lokcie przylegajz do
podloia. Ulozenie ciala
Leienie tylem, NN W osi. :
wsparte ma taborecie.
RR wzdluz tulowia, s
e h tabo-
WYP??:@‘QWYH%:E ret autokorekeja przed lus-
W B0 = . trem:
i powrdt do PW. a) stojac przodem,
b) stojac bokiem. Jlustro
Korygowanie ustawie-
Siad ugiety, NN wozo- nia:
ne pod szafa, RR ugiete — glowy,
w lokciach (w przybli- | gzafa — barkow,
zeniu kat prosty); opa- — talii,
dy T w tyl. NN moze - kolan,
przirrzymywac' druga - stop,
osoba. — brzucha,
— lopatek.
Skorypowanie postawy
przed lusirem i marsz
- z W tej postawie.
Lezenie przodem, pod- l(,slil:t? ;
rzucanie pifki do géry b
i chwyt nie dotykajac noina,
lokciami podioza. RR 1
gumo-
wyprostowane W sta- T
wach lokciowych. NN | &
uniesione w gore, palce ke
obeiaguigte. bawka
Siad prosty podparty |Pilka
2 tylu, pilka na stopach. |(sizt-
Uniesienie NN i przeto- |koWa,
czenie pilki na brzuch, |DOZDA,
gumo-
wa)
Przysiad podparty, wy-
rzut NN w tyl do wy-
prostu stawéw kolano-
wych i biodrowych. Po-
wrot do PW.
Lezenie tylem, NN
pitka




