GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Najlepsza forma prawidtowej postawy jest ruch.

Dla przypomnienia:

-przed ¢wiczeniami nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie, cwiczenia wykonywac na kocu,
przed positkiem, na boso

—ublor—strOJ sportowy, gimnastyczny

-¢wiczenia Wykonywac w obecnosci rodzicow lub oplekunow ktorzy poprawiajg postawe
dziecka, zapewniajg bezpieczenstwo i pomagajg podczas ¢wiczen.

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

Do zestawu ponizszych ¢wiczen wykorzystujemy nasladownictwo, forme zabawowa.

Temat:”ldziemy do zo00”cz.2. Bedziemy bawi¢ sie a jednoczesnie éwiczy¢ nasladujgc
zZwierzeta.

5x podskoki obun6z w gére z wymachem ramion w tyt w gére
5x podskoki obun6z w gére do przysiadu z wymachem rgk w gore
10 krokdéw marszu w miejscu, rece i nogi pracujg mocno z wysokim unoszeniem kolan.

1.

Kolejne zwierzatko jakie spotykamy to mis. W pozycji na czworaka(nie
dotykamy kolanami podtogi) idziemy powoli do przodu(bo mi$ ciezki), biodra
wysoko, pracujg stopy, brzuch, rece, plecy. Wstajemy.

Marsz w miejscu, pracujg mocno rece i nogi. Spotykamy kolejne zwierzatko-
zajgca. Hula-hop lub ze sznurka robimy kofo-to domek zajgca. Trzymamy
pitke(moze by¢ kula z papieru mocno zbita)miedzy kolanami i wskakujemy na
paluszki do kota(hula-hop) domku zajgca. Skokiem odwracamy sie w kole i
wyskakujmy z niego(nie wypuszczamy pitki). Cw. powtarzamy 5x. Mocno
pracuja kolana i utrzymuja pitke.

Idziemy dalej. Maszerujemy, ramiona i rece pracujga mocno, kolana unosimy
wysoko, plecy trzymamy prosto. 20 krokdw marszu w miejscu.

Widzimy teraz stonia. Potrzebna bedzie kartka papieru pod przednig czesc
stopy, np.prawa. Ston jest duzy, ciezki i staje catg sita na kartke(stopa naciska
bardzo mocno), paluszki stopy uniesione do gory. Zaczynamy sitowac sie
stopg, gdy rodzic prébuje wyciggnac¢ kartke spod stopy. Dobra praca stonia
jak dziecko nie pozwoli wyciggnaé¢ kartki spod stopy.(palce mocno zadarte do
gory) Zmiana stopy- teraz lewa stopa. Mocno naciskamy stopg na kartke(z
catej sity). Stopa stoi prosto, z palcami zadartymi do goéry i situjemy sie.
Cwiczenie wykonujemy 5x na stope.



