                  ZESTAW ĆWICZEŃ Z GIMNASTYKI         

                              KOREKCYJNEJ

 Zapobiegający rozwojowi wad kręgosłupa , wzmacniający mięśnie posturalne oraz dla wady płaskostopie- w warunkach             domowych.
1. W pozycji stojącej; Ruch-spacer po mieszkaniu z woreczkiem na głowie –pilnowanie aby woreczek nie spadł z głowy.

2.   W pozycji siedzącej na krzesełku; Ruch-powstanie z krzesełka na wyprostowanych nogach i wznos ramion do góry z jednoczesnym wdechem powietrza przez nos do płuc. Powrót-siad na krzesełku z opuszczeniem ramion w dół i wydechem powietrza przez usta ( 5 x ćwiczenie ).

3. W pozycji leżącej na brzuchu z rękami wyprostowanymi w przód i dłońmi trzymającymi kijek; Ruch-przenoszenie kijka na łopatki ze zgięciem rąk w łokciach oraz oderwaniem klatki piersiowej i głowy od podłoża. Natomiast, nogi wykonują ruch jak do pływania kraulem. Powrót –położenie się przodem na podłożu z wyprostem kończyn górnych w łokciach i przeniesieniem kijka nad głowę ( 5 x ćwiczenie )

4. .W pozycji leżącej na plecach z rękami pod głową i nogami zgiętymi w kolanach oraz biodrach; Ruch-unoszenie nóg do gór i kręcenie nimi jak przy jeździe na rowerku do przodu. Powrót-nogi wracają na podłoże do pozycji zgięciowej. (po chwili przerwy) Ponowny ruch-tym razem nogi imitują jazdę rowerem do tyłu. Powrót do pozycji wyjściowej jak poprzednio ( 5 x ćwiczenie z ruchem nóg do przodu i 5 x ćwiczenie z ruchem nóg do tyłu ).

5. W pozycji klęku podpartego przodem -na czworaka; Ruch-uniesienie na przemian stronie lewej ręki z prawą nogą do góry oraz prawą ręką z lewą nogą do góry (ważne aby podczas podnoszenia kończyn ku górze łokieć i kolano były wyprostowane). Ćwiczenie wykonuje się naprzemiennie ruch po ruchu. ( 5 x ćwiczenie na kończynę górną prawą i dolną lewą oraz 5 x ćwiczenie na kończynę górną lewą i dolną prawą).

6.  W pozycji leżącej na plecach z nogami zgiętymi w stawach kolanowych i biodrowych ze stopami pod szafą lub wersalką, ewentualnie trzymanymi przez rodzica; Ruch-unoszenie tułowia do góry (do pionu) z rękami cały czas splecionymi na karku (lub pod głową). Powrót-do pozycji wyjściowej leżącej na plecach. (5-10 x powtórzyć ćwiczenie).

7.  W pozycji siadu skrzyżnego ręce odwrócone i oparte o kolana; Ruch-uniesienie rąk do góry na zewnątrz (łopatki złączone). Następuje głęboki wdech nosem. Po czym powrót z rękami na kolana i długi wydech przez usta z wypowiedzeniem literki „sz”.(5 x ćwiczenie oddechowe).

8. W pozycji leżącej na plecach z rękami pod szafą lub pod łóżkiem, między stopami piłka; Ruch-przenoszenie nóg nad głowę z kolanami wyprostowanymi i piłką między stopami. Powrót-do pozycji wyjściowej, leżącej na plecach z piłką między stopami. (10 x ćwiczenie).

9.  W pozycji siadu klęcznego na piętach; Ruch-przejście do pozycji ukłonu japońskiego, w dalszym ciągu siedząc na piętach (policzyć do 10). Powrót do pozycji wyjściowej siadu klęcznego na piętach. (5-7 x ćwiczenie)

          Zestaw ćwiczeń domowych dla wady płaskostopie
 -w siadzie na krzesełku lub taborecie –stawianie na ziemię na zmianę jednej i drugiej stopy na palcach z wysokim unoszeniem pięty,
-w siadzie lub staniu, stopy ustawione blisko siebie –podkurczanie i prostowanie palców stóp, wewnętrzne krawędzie stóp unoszą się,
-chód gąsienica –przesuwanie się do przodu z silnym podkurczaniem i prostowaniem palców stóp,
-siad na brzegu krzesła z odchylonym tułowiem ku tyłowi i wyprostowanymi kolanami –szybkie naprzemienne uderzanie palcami stóp o podłogę –fontanna,
-chód we wspięciu krzyżując stopy jedna przez drugą,
-siad prosty –dziecko na zmianę „drapie” jedną stopę palcami stopy drugiej,
-przysiad z wysokim unoszeniem pięt, ręce wsparte o ścianę lub podane rodzicowi,
-chód w różnych kierunkach trzymając woreczki (mogą być szmatki, ścier ki, małe ręczniczki, itp.) palcami stóp. Każda stopa trzyma jeden woreczek,
-w staniu chwytanie woreczka (mogą być szmatki, ścierki, małe ręczniczki, itp.) palcami stopy z ziemi i przekazywanie do rąk z przodu lub z tyłu,
-leżenie tyłem (na plecach), nogi zgięte, kolana rozchylone szeroko, palce jednej stopy trzymają woreczek (mogą być szmatki, ścierki, małe ręczniczki, itp.). Przekazywanie woreczka drugiej stopie (woreczek podaje noga –nodze),
-leżenie tyłem (na plecach), palce obu stóp trzymają po jednym woreczku (mogą być szmatki, ścierki małe ręczniczki, itp.) . Jazda na rowerze, mijają się kolana, a stopy mocno pedałują,

-w staniu zakładanie na krzesełko (na podwyższenie) i zdejmowanie woreczka (mogą być szmatki, ścierki małe ręczniczki, itp.) palcami jednej i drugiej stopy 
