Wyrabianie u dziecka nawyku prawidtowej postawy we wszystkich
sytuacjach dnia codziennego

Popatrz na obrazki i zobacz jak powinna
wygladaé prawidtowa postawa ciata.

Staraj sie dbac¢ o nig w ciggu kazdego dnia!

1. Siedz prosto! topatki sciggniete. Plecy
proste, oparte o krzesto. Kolanka blisko siebie.
Stopy oparte o podtoge. Rece trzymaj na
biurku.

2. Zawsze nos plecak na obydwu
ramionach!

W ramach dzisiejszej lekcji zapros rodzica do

wspolnej zabawy!
Woybierzcie kilka z ponizszych propozycji. Mitej zabawy!

1. Utrzymaj woreczek na gtowie (moze by¢ mata ksigzka, ptaska zabawka)- dzieci z
woreczkiem na gtowie chodzg po pokoju. Na hasto rodzica ,sigdz”- siadajg w siadzie
skrzyznym, rece w ,,skrzydetka”, na hasto ,wstan” wstajg i chodzg po sali.

2. ,Budowanie domu”- dzieci w siadzie skrzyznym z rekami na kolanach. Na hasto
,budujemy parter” dzieci ktadg prawa reke na gtowie, na hasto ,, budujemy | pietro”
ktadg lewg reke nad prawa, itd. az do petnego wyprostu rgk. Na koniec ,, budujemy
dach” — wyciagajg dtonie w gore i tgczg palce.

3. ,, Stonce swieci- deszczyk pada” — dzieci biegajg w dowolnych kierunkach. Na sygnat
,Sstofce Swieci”- wyciggajg rece w gore, na sygnat — ,, deszczyk pada”- dzieci szukaja
schronienia przed deszczem i przylegajg do Sciany, przyjmujac pozycje skorygowang
(plecy wyprostowane przylegaja do sciany, topatki $ciggniete).

4. ,Stopy bijg brawo- stopy odpoczywaja”- siad, stopy skierowane podeszwami do
siebie.

5. ,Toczenie laski gimnastycznej stopami w przéd i w tyt” - wykorzystujemy kij od
mopa/szczotki. Ktadziemy kij na podtodze i bosg stopa przesuwamy go podeszwg w
przod i w tyt.



6. ,Papuzka na drazku”- dzieci przesuwajg sie po lasce gimnastycznej w prawg i w lewa
strone, mocno obejmujac jg stopami.

POSTAWA CIALA to spionizowana jego pozycja, uwarunkowana nawykiem ruchowym,
ksztattujgcym sie na okreslonym podtozu morfologicznym i funkcjonalnym oraz zwigzanym
z codzienng dziatalnoscig cztowieka.

Musimy dbaé¢ o wystarczajgcg ruchomosé stawdéw oraz zabezpieczenie jej odpowiednim
napieciem i sitg miesni posturalnych, odpowiedzialnych za utrzymanie wtasciwej postawy
ciata. Ogdlnie mowigc, zalicza sie do nich miesnie plecow, barkow i ttoczni brzusznej.
Do gtéwnych miesni posturalnych zalicza sie miesien prostownik grzbietu, miesien prosty
brzucha, miesien posladkowy wielki, miesied czworogtowy uda i miesien tréjgtowy tydki.
Cwiczenia mie$ni posturalnych zapobiegajg kontuzjom oraz schorzeniom kregostupa i duzych
stawdéw. Dzieki ich prawidtowemu funkcjonowaniu fatwiejsze staje sie przemieszczanie
i wykonywanie réznego rodzaju czynnosci dnia codziennego.

Powinnismy sami dbaé¢ o korygowanie swojej postawy ciata podczas nauki i zabawy, czym
bedziemy ksztattowac¢ prawidtowe nawyki. Uczymy sie ,co dobre, a co zte” w naszej
postawie i pilnujemy tego podczas codziennych czynnosci.



