GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Zestaw ¢wiczen oddechowych.

W korekcji wad postawy ¢wiczenia oddechowe odgrywajg ogromna role. Poprawiajg
ruchomos¢ klatki piersiowej oraz usprawniajg wentylacje ptuc.

1. Stanie plecami przy $cianie. Wspiecie na palce i gteboki wdech nosem, opad na stopy i
wdech ustami wymawiajac s, s”.

2. Lezenie na plecach ramiona wzdtuz tutowia, nogi ugiete w kolanach. Wdech nosem,
ramiona przenie$¢ do tytu, nogi wyprostowaé, wydech- ramiona i nogi wracajg do pozycji
wyjsciowej.

3. Lezenie na plecach, konczyny gérne splecione na karku, konczyny dolne ugiete w stawach
kolanowych.. Lezac na plecach gteboki, spokojny wdech nosem i dwa razy dtuzszy wydech
ustami ze styszalnym Swistem.

4. Lezenie na plecach nogi ugiete w kolanach, ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia.
Woreczek 0,5 kg lezy na dolnej partii zeber i pepka. Wciggnij duzo powietrza nosem-wdech i
wypusé powietrze ustami - wydech 2x dtuzszy niz wdech.

5. Siad okroczny na taborecie. W kazdej rece woreczek 200g. Unie$é powoli wyprostowane
konczyny gorne bokiem w gore i opuszczaé w doét. Przy unoszeniu rgk — wdech nosem przy
opuszczeniu wydech ustami.

6. Siad na krzesle, tutéw pochylony do przodu, konczyny gérne swobodnie zwisajg. Wyprost
tutowia i wzniesienie ramion w goére z jednoczesnym wdechem nosem. Powrét do pozycji
wyjsciowej i wydech ustami.

7. Lezenie na brzuchu, ramiona pod brodg zgiete w stawach tokciowych, nogi wyprostowane.
Unies¢ proste ramiona w bok z réwnoczesnym skretem gtowy w przeciwnym kierunku -
wdech, wydech przez zacis$niete usta ze skretem gtowy w przeciwnym kierunku.

8. Siad na krzesle lub lezgc na brzuchu. Dmuchanie w piteczke pingpongowa.

9. Stanie tytem przy Scianie, woreczek na gtowie. ,,Przyklejenie do sciany” ramiona w goére-
wdech, ramiona w déf- wydech.

10. Pozycja stojgc. Tutéw pochylony do przodu, koriczyny gérne swobodnie zwisajg - wydech
ustami. Wyprost tutowia i wzniesienie ramion w gore-wdech nosem.



Zestaw korekcyjnych ¢wiczen domowych przeciw stopie ptaskiej i ptasko-
koslawe;j .

1. Marsz na zewnetrznych krawedziach stép, palce zgiete podeszwowo, paluch
dotyka podtogi.

2. Siad prosty: naprzemienne zginanie i prostowanie stép w stawach skokowych z
rownoczesnym zginaniem palcow.

3. Siad na podtodze, palcami stdp chwyt woreczka i rzut do koszyka lub kota.
Przybory: woreczek, koszyk.

4. Siad na podfodze, chwyt pitki podeszwami stop(wszystkie palce na pitce)
i wyrzut pitki. Przybory: pitka siatkowa, nozna lub gumowa.

5. Siad na krzesle lub taborecie(plecy oparte o $ciane lub szafe). Rozsuwanie palcéw na
podtozu (nie podnosi¢ palcow do gory)- rozluznienie.

6. Siad na krzesle lub na taborecie (plecy oparte o $ciane lub szafe), zwijanie palcami stopy
kocyka. Przybory: kocyk ,recznik.

7. Siad na podtodze; zdejmowanie skarpetki prawg N z lewej N (skarpetka luzno ubrana).
Zmiana-¢wiczy lewa N. Przybory: skarpetka wetniana.

8. Siad na krzesle, taborecie (plecy oparte o sciane lub szafe);pomiedzy palcami stopy
otdwek, pisanie na kartce papieru. Przybory: otéwek, blok rysunkowy.

9. Lezenie przodem, RR pod brodg, NN ugiete w stawach kolanowych do kata prostego.
Zblizenie do siebie i oddalenie podeszew stép- , klaskanie stopami”.

10. Siad ugiety tytem do $ciany, przesuwanie stép do przodu ruchem petzajacym.
11.Siad na krzesle lub taborecie(plecy oparte o sciane lub szafe). Stopy ztgczone. Zaktadamy

gume na paluch i lekko rozsuwamy stopy.
Przybory: detka rowerowa (1,5-2 cm).

Pozdrawiam
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