POZNAJEMY CWICZENIA KORYGUJACE POSTAWE CIALA

Zasadniczym elementem profilaktyki i korekcji wad postawy ciata, w tym skolioz sg
¢wiczenia wyrabiajgce nawyk prawidtowej postawy.

Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy przebiega w czterech fazach:

Pierwsza z nich to uswiadomienie dziecku nieprawidtowos$ci postawy

Druga faza ksztattowania nawyku prawidtowej postawy jest opanowanie przez dziecko
umiejetnosci dokonywania tzw. korekcji lokalnych, a nastepnie globalnych. W
przypadku np. plecéw okragtych bedzie to skorygowanie: ustawienia gtowy - jej
cofniecie, Sciggniecie topatek z cofnieciem barkéw, obnizenie barkéw, wyprost
kregostupa w odcinku piersiowym.

Trzecia faza polega na wyrabianiu wytrzymatos$ci posturalnej, tj. dlugotrwatego
utrzymania (napieciem wzmocnionych miesni) prawidlowej postawy.

Czwartg faze stanowi utrwalenie nawyku postawy prawidtowej w warunkach
zblizonych do zycia codziennego automatycznie, tj. bez udziatu ciagtej kontroli
Swiadomosci

Cwiczenie 1. Autokorekcja postawy przed lustrem, a) stojac przodem, b) stojac bokiem.
Glowa i szyja wyciggniete w gore, barki utozone symetrycznie, topatki Sciggniete, brzuch
weciagniety, posladki $ciggniete. W staniu bokiem do lustra korekcja odcinka
ledZwiowego kregostupa, a takze gtowy, topatek, barkéw i brzucha

Cwiczenie 2. Stanie tylem do $ciany, piety, plecy i gtowa dotykaja $ciany. Krok do
przodu, préba samodzielnego stania, po chwili powrét do pozycji wyjSciowej. Powtorzy¢
¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenie 3. Lezenie przodem ramiona wyprostowane, nogi ztaczone, obrét ciata w
lewo lub w prawo o 360 stopni bez udziatu ramion i nég. Cwiczenie wykonaé w obie
strony.

Cwiczenie 4. Marsz z ksigzka (woreczkiem) na gtowie.

Cwiczenie 5. Lezenie tytem o nogach ugietych, ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia,
wyczucie przylegania do podtoza na catej jego dtugosci.

Cwiczenie 6. Klek podparty, uniesienie lewego ramienia w przéd i prawej nogi w ty},
wytrzymanie i powrot do pozycji wyjSciowej. To samo ¢wiczenie wykonac¢ unoszac
prawa reke i lewa noge

Cwiczenie 7. Jak wyzej lecz z réwnoczesnym uniesieniem jednoimiennej nogi i reki.
Cwiczenie 8. Lezenie przodem, gtowa uniesiona nad podtoga, broda przyciagnieta do
klatki piersiowej, rece proste w bok. Unoszenie prostych rak do géry na wysoko$¢ oczu z
jednoczesnym Sciggnieciem topatek, chwile wytrzymujemy. Powrot do pw.

Cwiczenie 9. Lezenie przodem, gtowa nisko, broda przyciagnieta do klatki piersiowe;.
Nasladowanie ruchu ptywania zabka. Powrot do pw.

Cwiczenie 10. Klek podparty, dtonie zwrécone palcami do wewnatrz. Uginanie rak,
tokcie w bok, Scigganie topatek, dotykanie broda do podtogi. Powrét do pw.

Cwiczenie 11. Siad skulny, dtonie splecione na karku, tokcie na zewnatrz. Wypychanie



klatki piersiowej w przéd z jednoczesnym Scigganiem topatek i wcigganiem brzucha.
Powr6t do pw.

Cwiczenie 12. Lezenie tytem, nogi ugiete, podciggniete do brzucha, rece wyprostowane
w bok dtonie naciskajg na podtoze. Unoszenie klatki piersiowej w gore, Scigganie
topatek, cofanie gtowy do tytu, oparta o podtoze. Powrét do pw.

Cwiczenie 13. Lezenie na plecach, nogi ugiete, podciagniete do brzucha, rece
skrzyZzowane na brzuchu. Przenoszenie prostych rgk w gére w skos, az do utozZenia na
podtodze z zaakcentowaniem odrzutu. Powrét do pw.

Cwiczenie 14. Stanie tylem do $ciany. Cwiczenie statyczne: nogi wyprostowane, piety
przy Scianie, cate plecy przyci$niete do $ciany, topatki Sciggniete, brzuch wciagniety,
glowa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed siebie, rece opuszczone wzdtuz
tutowia. Powrét do pw.., rozluZnienie

Cwiczenie 15. Stanie w pozycji skorygowanej - wytrzymacé 5 sekund. Powtérzy¢ 10x,
kontrolujac korekcje wtasnej postawy.

Cwiczenie 16. Stanie w matym rozkroku, rece opuszczone wzdtuz tutowia, oczy
zamkniete. Wcigganie brzucha, napiecie posladkéw, wypchniecie bioder do przodu,
wznoszenie prostych ramion bokiem w gdére, utrzymanie przez chwile tej pozycji.
Powrét do pw.

Cwiczenie 17. Lezenie tytlem, ramiona w bok oparte na podtozu, nogi ugiete oparte
stopami o materac, oczy zamkniete. Przektadanie kolan na prawa i lewg strone z
jednoczesnym dociskaniem ramion do materaca (dziecko czuje przesuwanie barkéw do
tytu). Powrét do pw.

Cwiczenie 18. Siad skulny, rece w goérze, plecy wyprostowane. Cofanie rak do tyhy,
dziecko czuje $ciaganie topatek. Powrét do pw.

Cwiczenie 19. Lezenie tytem, rece w skrzydetka, nogi ugiete. Dociskanie okolicy
ledzwiowej do podtogi 10 razy.

Cwiczenie 20. Lezenie przodem, rece z ciezarkami wyprostowane z przodu.
Przenoszenie rak bokiem tuz nad ziemia az do n6g. Powrdét do pw.

Cwiczenie 21. Siad na krze$le, plecy oparte, rece na karku. Cofanie tokci do tytu
(dziecko czuje $cigganie topatek). Powro6t do pw.

Cwiczenie 22. Stanie w prawidtowej skorygowanej pozycji tytem do drabinek. Na
sygnat osoby prowadzacej dzieci odliczaja w myslach 30 s lub 1 min.. po czym robig krok
do przodu, utrzymujac caty czas poprawng postawe. Powroét do pw.

Cwiczenie 23. Postawa zasadnicza. Po trzech matych podskokach w miejscu wysoki
podskok potaczony z pétobrotem ciata w powietrzu i zeskok z miekkim ladowaniem
Cwiczenie 24. W staniu tytem do $ciany woreczek na gtowie, przyklejanie cata tylnia
powierzchnig ciata do $ciany i wypychanie woreczka w gére - gteboko oddychac.
Cwiczenie 25. Stanie przodem do drabinki ( $ciany) z zamknietymi oczami - krok w tyt i
utrzymanie przez kilka sekund prawidtowej postawy. Otwarcie oczu i kontrola
poprawnosci wykonania zadania. Powrét do pw.,

LEGENDA

pw - pozycja wyjSciowa



