GIMNASTYKA KOREKCYJNA

CWICZENIA ROZGRZEWKI

- W pozycji stojgcej krgzenia ramion, barkdéw, nadgarstkow, bioder, kolan, stawéw skokowych
- wspinanie na palce z wyciggnieciem rgk w goére

- przysiady

- naprzemienne odmachy rgk w gére i w dét w pozyciji stojgce;j

- céwilczenia rozciggajgce w miejscu (np. naprzemienne wykroki nég w przod, w tyf)

PONIZSZE CWICZENIA POWTARZAMY 5, 10, LUB 20 RAZY, W ZALEZNOSCI OD
MOZLIWOSCI UCZNIA. CWICZENIA STARAMY SIE WYKONYWAC CODZIENNIE.

CWICZENIE 1. BRZUSZKI

Pozycja do ¢wiczenia - lezenie na plecach (dywan, koc), nogi ugiete w kolanach, stopy oparte na
podtodze, rece ugiete w tokciach, dtonie spoczywajg za gtowa (nie na karku).

Uzywajgc migsni brzucha, (a nie rgk), ptynnie unosimy gtowe i gorne plecy do géry nie odrywajgc
przy tym dolnych plecéw (ledzwi). Nastepnie powoli opadamy na podtoze. Cwiczenie wykonujemy
w zaleznosci od mozliwosci: 10, 20, 30 razy.

CWICZENIE 2. GRZBIETY

Lezac na brzuchu wyciggamy rece przed siebie i uginamy w tokciach, dfonie splatamy i ktadziemy
pod brode. W tej pozycji unosimy rownoczesnie gtowe i klatke piersiowg do goéry, chwilke
podtrzymujemy w powietrzu liczac powoli do trzech, a nastepnie opuszczamy na podtoge. Nogi i
posladki muszg by¢ napiete podczas éwiczenia.

CWICZENIE 3. W POZYCJI STOJACEJ Z PRZYBOREM, (NP. KULKA PAPIERU, MALA
ZABAWKA, SKARPETKA, ITP.)

- przektadamy przybor z jednej do drugiej reki, raz pod lewym, raz pod prawym kolanem - za
kazdym razem kolano unosimy wysoko przy zachowaniu prostych plecéw

- przektadamy przybdr wokét ciata za plecami i przed brzuchem przy wyprostowanych plecach

« ktadziemy przybér na gérng czesc stopy, PROSTUJEMY TULOW (plecy), ruchem nogi w goére
staramy zblizy¢ stope do dtoni, ktéra tapie przybor

CWICZENIE 4. NA STOPY

. pozycja stojgca lub siad na krzesle, taborecie badz podfodze - zbieranie palcami stop drobnych
przedmiotéw (otdéwka, fasoli), podnoszenie i wyrzucanie do przodu
« klaskanie stopami (w siadzie lub lezeniu)

Prosze rodzicow i opiekunéw o pomoc przy éwiczeniach. Mozna korygowac
oprawiaé) postawe dziecka zapewniajac przy tvm bezpieczernistwo. Zachecam do

wspoélnego ¢wiczenia z dzieckiem.



