Propozycje ¢wiczen z gimnastyki
korekcyjnej w domu dla
szesSciolatka

Opracowata mgr Jadwiga Hauptman
Miejsce ¢wiczeh: dobrze przewietrzony pokdj z oknem.
Czas: godzina stata, przedpotudniowa, od 15 do 20 minut.
Przybory: szarfa, obrecz.
Zabawa orientacyjno-porzgdkowa

Dziecko biega po pokoju. Na sygnat, na przyktad gwizdek, w pozycji
stojgcej tapie prawg piete lewga reka. Zmiana reki i nogi .

Cwiczenie duzych grup mieéniowych

Dziecko lezy na plecach. W wyprostowanych, utozonych za gtowa rekach
trzyma szarfe. Na sygnat unosi lekko ugiete nogi w kolanach w kierunku
brzucha. Podnosi rece i stara sie zaczepic¢ szarfe o stopy. Potem wraca do
poprzedniej pozycji.

Cwiczenie stép

Dziecko siada na podtodze przed swojg szarfg. Palcami stép jednej nogi

tapie woreczek i prébuje wrzuci¢ go do srodka szarfy, zmiana stopy.
Cwiczenie stép w towarzystwie dzieci

Umieszczamy obrecz ¥

na podtodze i palcami
stép przesuwamy jg w prawo i lewo.



UWAGA -Kregostup dziecka szescioletniego charakteryzuje sie duza
niestabilnoscig - nadmierng ruchomoscia. Dotyczy ona gtdwnie odcinka
ledzwiowego lub piersiowo ledZzwiowego. Zalecajgc ¢wiczenia :
oddechowe, miesni brzucha, wyprostnych tutowia, obreczy biodrowe;j i
barkowej mozemy poprawi¢ warunki statyczno-dynamiczne kregostupa
zmniejszajgc objawy jego stabilnosci.

Rozpoczecie nauki szkolnej powoduje zmiane trybu zycia, ograniczenie
aktywnosci ruchowej , a takze znacznym obcigzenie psychiczne. Istota tej
zmiany tkwi w przejsciu ze swobodnego, indywidualnego realizowania
aktywnosci ruchowej i wypoczynku, bez wiekszych obcigzen stresowych
do narzuconego, siedzgcego trybu zycia. Dlatego szczegélnie wazne jest w
tym okresie zapewnienie wtasciwej proporcji w nauce, aktywnosci
ruchowej i wypoczynku. Takze niezbedna jest staranna korekcja(poprawa)
wszelkich odchylenh sylwetki ciata aby nie staty sie podtozem rozwoju wad
postawy. Skutkiem odchyleh postawy ciata moze by¢ réwniez zaburzenie
funkcji innych narzadéw, mniejsza sprawnos¢ uchowa .

Dziekuje za poswiecony czas, zycze zdrowia i powodzenia,.

Mgr Jadwiga Hauptman




