» Zabawy z elementami ¢éwiczen korekcyjnych” — skoliozy.
CELE: Wzmacnianie mies$ni posturalnych. Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.

1. Potrzebne przybory: pokrywka i drewniana tyzka, recznik, poduszka, nieduzy kocyk ,
plastikowa miseczka z wodg i 2-3 przedmioty ( np. klocki, pidrka, stateczki zabawki)

Miejsce: miejsce na dywanie w przewietrzonym pokoju.

P. w. — oznacza pozycje wyjsciowa ¢wiczenia. Ruch — oznacza wykonanie ruchu przez dziecko.
Uwaga ! ¢wiczenia powtarzamy 6-8 razy, lub czasowo ok. 30 sek.

Uwagi — dziecko przebrane w stréj sportowy, boso.

2. Powitanie z rodzicem. Rodzic sprawdza postawe skorygowang dziecka.
3. Dziecko: pozycja wyjsciowa — stanie tytem do $ciany.

Ruch — przyjecie postawy skorygowanej:

v' plecy, gtowa i piety przy $cianie

nogi wyprostowane i ztgczone
brzuch wciaggniety
topatki Sciggniete
barki cofniete i opuszczone ustawione na tej samej wysokosci
gtowa wyciggnieta w gore( nie zadzieramy w goére podbrddka)
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wzrok skierowany przed siebie .
Wytrzymac w tej pozycji 6 sekund i rozluzni¢ ciato.

4. Zabawa ozywiajgca. Dziecko biega, maszeruje, podskakuje z nogi na noge ( rodzic gra rytm na
przedmiocie zastepczym — np. pokrywka i drewniana tyzka) na przerwe w granym rytmie dz.
wykonuje postawe skorygowana.

5. Zabawa oddechowa. Dz. Siad skrzyzny, rece skrzyzowane na klatce piersiowej. Wdech nosem
ze wznosem rgk w gore, a nastepnie wydech ustami z jednoczesnym opuszczeniem ragk
i utozeniem na klatce piersiowej skrzyznie.

6. Zabawa , Stonko Swieci — deszcz pada”. P.w. Dziecko chodzi na czworakach, na stowa:

,, Stonko $Swieci” staje na palcach z rekoma uniesionymi w gére jak najwyzej, na stowa:
,, deszcz pada” staje pod $ciang w postawie skorygowanej.

7. Zabawa:,Zuraw”. Na jedno klasniecie dziecko wykonuje ,, koci grzbiet”(w pozycji klek
podparty z kregostupem wygietym jak najdalej w gore), na 2 klasniecia - stanie na jednej
nodze, druga noga zgieta, podniesiona do goéry, przy czym jedng reka przetozong pod
kolanem nogi zgietej, chwyt dtonig za nos. Na trzy klasniecia — w staniu w rozkroku krazenie
wyprostowanych ramion 3 razy w przdd i 3 razy w tyt. Na 4 klasniecia — 4 przysiady.

8. ,Cwicz miesnie brzucha”. P.w. Dz. lezenie tytem, nogi ugiete w stawach kolanowych
i biodrowych, stopy oparte na podtozu. Ruch — przyblizenie ugietych nég do klatki piersiowej.
(6-8 powtdrzen)

9. ,, Pefzanie”. P.w. Dz. Lezenie przodem. Ruch-petzanie do wyznaczonego celu.
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,» Dotknij poduszke stopg”. P.w. Dz. stanie w lekkim rozkroku na szerokosci bioder. Rece
wyciggniete w przdd trzymajg poduszke. Ruch — dotykanie poduszki stopg raz lewg, a raz
prawg noga. Nogi w kolanach wyprostowane. Stopy obciggniete.
,» Skrzydetka” P.w. Dz. Siad skrzyzny, rece w pozycji skrzydetek. Ruch — cofanie ugietych rak
w tyt z jednoczesnym $cigganiem topatek. ( wytrzymad 3 sek. Powtarzaé ¢w. 8-10 razy)
P.w. Dz. Lezenie tytem, rece wzdtuz ciata, nogi ugiete w stawach kolanowych i biodrowych ,
stopy ztgczone oparte na podtozu. Ruch. Przycigganie brody do klatki piersiowej i wysuwanie
barkéw i wyprostowanych rgk w przéd tuz nad podtozem wzdtuz ciata.
,Dumny ptaszek” P.w. Dz. klek obundz, dtonie na obojczykach. Ruch — uwypuklenie klatki
piersiowej z wyczuwaniem dtofimi jej ruchdw.
,» Przesuwanie nogi”. P.w. Dz. Siad prosty tytem do Sciany, zwiniety maty recznik w okolicy
odcinka ledZzwiowego. Ramiona skrzyznie, dtonie lezg na barkach. Ruch — zginanie raz jednej
raz drugiej nogi w stawie biodrowym i kolanowym. ( gtowa, plecy i posladki przysuniete do
Sciany)
»Petarda”. P.w. Dz. lezy tytam na kocyku- na plecach. Za gtowg trzyma 2 rogi kocyka rekoma.
Stopy oparte o Sciane, a nogi ugiete w kolanach. Na stowo: ,,Petarda” dz. odpycha sie
energicznie nogami od Sciany przesuwajac sie po podtodze.
Zabawa: ,, Galaretka”. P. w. stanie w postawie skorygowanej. Na stowo: ,, Galaretka”
dz. rozluznia cate ciato. (trzesie sie jak galaretka)Wykonujemy ok. 3-4 powtdrzenia
Zabawa oddechowa: ,,Statki na wodzie”. P.w. dowolna. Dz. dmucha w plastikowe przedmioty
potozone do miseczki z woda.
Zycze mitej zabawy.

Opracowata — Dorota Domian



