GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Najlepsza forma prawidiowej postawy jest ruch.

Wskazane jest wykonywanie ¢wiczen codziennie w godzinach popotudniowych, przed positkiem
po okoto 30- 45 min.

Dla przypomnienia:

-przed c¢wiczeniami nalezy przewietrzy¢é pomieszczenie, ¢wiczenia wykonywaé na kocu,
podfodze, dywanie.

-ubior- stroj gimnastyczny, sportowy

-doktadnie przeczyta¢ zestaw ¢wiczen

-¢wiczenia wykonywa¢ w obecnosci rodzicow lub opiekundéw, ktérzy koryguja(poprawiaja)
postawe dziecka i zapewniajg bezpieczenstwo

-¢wiczenie powtarzamy 5-10 razy, wedtug wtasnej mozliwosci

Do zestawu ponizszych ¢wiczen wykorzystujemy nasladownictwo, forma zabawowa.
Temat: Idziemy do zoo. Bedziemy sie bawi¢ a jednoczesnie ¢wiczy¢ nasladujgc zwierzeta.

5 x podskoki obun6z w gére z wymachem ramion do tylu i w gére
5 x podskoki obunéz w gére do przysiadu z wymachem rgk w gore
10 krokoéw marszu w miejscu, rece i nogi pracujg mocno z wysokim uniesieniem kolan

1. Pierwsze zwierzatko jakie spotykamy jest motylek:
Siadamy po turecku, rece na barki, proste plecy, 5 x krgzenia rekoma do tylu, 5x krgzenia
rekoma do przodu(to jakby motyl machat skrzydetkami). Stajemy idziemy dalej w miejscu
(mocno pracujg rece i nogi, wysoko pracujg kolana-unosimy je wysoko)

2. Nastepne zwierzatko to bocian:
Stajemy na jednej nodze, rece z przodu wyciggniete prosto(robimy jakby dziéb)
Palce stop nogi, na ktérej stoimy podnoszg sie do géry, druga noga oparta stopg na noge
stojgca. Utrzymujemy te pozycje w rownowadze. Zmieniamy noge( bociek staje na drugiej
nodze-paluszki zadarte do gory. Nie jest to tatwe ¢wiczenie ale prébujemy

3. Idziemy dalej, 10 krokdw marsz w miejscu.
Widzimy zétwia:
potrzebna ksigzka lub zeszyt. W kleku podpartym( dtonie oparte o podtoge), ktadziemy ksigzke
na plecy i w tej pozyciji idziemy tak powoli aby jego skorupa-domek(ksigzka) nie spadt

4. |dziemy dalej, 10 krokéw marsz w miejscu(mocno pracujg nogi i rece ugiete w tokciach).
Szukamy dalej zwierzatka.
Kolejne zwierzatko to waz:
Ktadziemy sie na brzuch i powoli przesuwamy sie w przdd, pracujg na zmiane rece i nogi
(jak przy czotganiu). Nie spieszymy sie, robimy doktadnie i wracamy powoli na swoje startowe
miejsce- kocyk lub mate.



