Gimnastyka korekcyjna

Zestaw ¢wiczen do wykonania w domu

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, rece wyprostowane, wyciggniete w przod. Pod
brzuchem, w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch: wysuwanie palcéw ragk po podtodze jak najdalej w przdd.

Oddziatywanie: elongacja kregostupa.

2.P.w.: pozycja niska Klappa.
R: maksymalne wysuwanie rgk po podtodze w przéd.
O: elongacja kregostupa, rozcigganie miesni piersiowych.

3.P.w.:siad skrzyzny, rece w pozycji ,,skrzydetek”.
R: energiczny wyrzut rgk w gore, z wytrzymaniem maksymalnie wyciggnietych rgk w goérze.
O: elongacja kregostupa.

4.P.w.: lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztgczone, rece wyprostowane i wyciggniete
jak najdalej w przdd. Pod brzuchem, w okolicach pepka, zrolowany kocyk. Gtowa uniesiona
nad podtoge, wzrok skierowany w podtoge.

R: unoszenie i opuszczanie wyprostowanych i ztgczonych rak i nog.

O: wzmacnianie miesni prostownika grzbietu, miesni karku oraz miesni posladkowych i
kulszowo- goleniowych.

Uwaga: w czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi.

5.P.w.: pozycja niska Klappa.

R: przejscie do lezenia przodem, bez przesuwania rgk ani kolan po podtodze, gtowa blisko
podtogi i powrdt do pozycji niskiej Klappa.

O: wzmacnianie miesni prostownika grzbietu, karku i brzucha. Rozcigganie miesni
piersiowych.

6. P.w.: stanie tytem przy scianie.

R: P.w. Przyjecie postawy skorygowanej (test scienny):
- piety przy Scianie,

- hogi wyprostowane,

- brzuch weciagniety,

- cate plecy przylegajg do sciany,

- elongacja kregostupa,

- topatki Sciaggniete,

- barki cofniete i opuszczone,

- rece wzdtuz tutowia,



- klatka piersiowa uwypuklona,

- glowa wyciggnieta w gore.

Wytrzymac.

O: nauka przyjmowania postawy skorygowane;.

7. P.w.: lezenie tytem, nogi ugiete, stopy oparte na podtodze. Rece
w pozycji ,skrzydetek” lezg na podtodze.

R: wdech nosem, a nastepnie wydech ustami.

O: wzmacnianie mies$ni oddechowych.

U: wdech powinien by¢ gteboki, a wydech dtugi.

8.P.w.: lezenie tytem, nogi wyprostowane i ztgczone. Rece wyprostowane lezg na podtodze
przy gtowie.

R: wdech nosem, a nastepnie wydech ustami z przyciggnieciem kolan do klatki piersiowej i
chwytem dtonmi za kolana.

O: wzmacnianie miesni oddechowych i miesni brzucha.

U: w czasie ¢wiczenia barki i topatki nie powinny by¢ odrywane od podtogi.

9.P.w.: zwis tytem na drabince.
R: wytrzymag, rozluzni¢ miesnie grzbietu.
O: elongacja kregostupa, rozcigganie miesni piersiowych.

10.P.w.: siad kleczny w postawie skorygowanej, na gtowie woreczek.
R: przejscie do kleku prostego, z zachowaniem postawy skorygowanej.
O: ksztattowanie nawyku postawy skorygowanej.
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