Gimnastyka korekcyjna

Kilka propozycji ¢wiczen do wykonania w domu z naszymi maluchami ©

1. ,,Kukulka”

Siadamy razem z dzieckiem w siadzie skrzyznym (,,po turecku”), z rekami utlozonymi w
“skrzydetka” czyli dtonmi uniesionymi na wysokos$¢ barkow, zgigtymi tokciami i
Sciagnietymi topatkami. Pod pup¢ podktadamy poduszke lub ztozony koc tak, zeby posladki
byly na wysokosci kolan. Pilnujemy, by plecy byty caly czas proste. Na umowiony sygnat,
zaczynamy udawac kukutki wychodzace z zegara. Mowiac ,.kuku”, wysuwamy gltowe do
przodu a nastepnie maksymalnie jag cofamy. Ruch wykonujemy samg glowa, tutdéw powinien
zosta¢ nieruchomy. Nalezy zwroci¢ uwage, aby gtowa pozostawala dtuzej w pozycji cofnigtej
oraz by przez cate ¢wiczenie byta ustawiona prosto.

W tym ¢wiczeniu wyrabiamy nawyk prawidtowego ustawienia glowy, dbamy o fizjologiczne
wygiecie kregostupa szyjnego oraz wzmacniamy migs$nie $ciggajace topatki.

2. ,,Skradajacy si¢ kotek”

Ustawiamy si¢ w pozycji kleku podpartego, ze zgigtymi lokciami. Palce rak skierowane sg do
wewnatrz, klatka piersiowa oraz glowa trzymane sg nisko nad podtoga. Na umoéwiony sygnat
zaczynamy skradac si¢ jak kotek: najpierw przenosimy rece, a nastgpnie przyciaggamy jedna
noge do przodu a drugg — wyprostowang zostawiamy z tyhu.

W tym ¢wiczeniu gldwnie odcigzamy kregostup od osiowego obcigzenia, rozciggamy migsnie
biodrowo-ledzwiowe oraz wzmacniamy mig¢snie $ciggajace topatki.

3. ,,Raki”

Przyjmujemy pozycje ,,raka” — ustawiamy si¢ w podporze tytem, z palcami dtoni
skierowanymi w strong stop, z ugietymi nogami oraz z wysoko uniesionymi biodrami
(najlepiej na wysokosci kolan). W ten sposdb poruszamy si¢ zarowno w przdd, jak i w tyt.
Mozemy modyfikowac ta zabawe organizujac wyscig rakow lub grajac w ,,rakowa pitke
nozng”. Nalezy zwrdci¢ uwagg, by podczas zabawy biodra dziecka uniesione byty na
wysokos¢ kolan a barki nie wysuwaty si¢ do przodu.

W tym ¢wiczeniu odcigzamy kregostup od osiowego obcigzenia, rozciggamy migsnie
piersiowe oraz wzmacniamy mi¢snie posladkowe, mig$nie $ciggajgce topatki 1 migsnie
prostownika grzbietu w odcinku piersiowym.






