PROFILAKTYKA
WAD POSTAWY

Zestaw ¢wiczen dla dzieci
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Mata aktywnosé fizyczna i siedzqcy tryb zycia zaburzajq

harmonijny rozwdj mfodego organizmu. Poniewaz dzieci
uczq sie szybciej niz dorodli, wprowadzona wczeséniej
profilaktyka wad postawy zapewni prawidtowy rozwdj
i zaowocuje zdrowiem i sprawnosciq w dorostym zyciu.
Dolegliwosci, ktére pojawiq sie u dorostych czesto swdj
poczgtek majg w wieku dzieciecym.
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Systema’ryczno gimnastyka i uczenie prawidfowych nawykéw zwigzanych
z postawq powinny byé wprowadzane w trakcie zabaw ruchowych
oraz prostych éwiczen. Dzigki regularnym powtdrzeniom wzmocnimy
i uelastycznimy miesnie posturalne, poprawimy wydolno$¢ ukfadu od-
dechowego i uktadu krgzenia. Dodatkowo u dzieci zalecana jest godzi-
na aktywnosci ruchowej dziennie, ktéra zapewnia lepsze samopoczucie
i korzystnie wptywa na intensywnie rosngcy i zmieniajqcy sie dynamicznie
organizm dziecka.

Okresami ,krytycznymi” dla postawy sq: okres pierwszych 2 lat zycia
- doskonalenie pionowej pozycji ciala, rozpoczecie nauki w szkole
i dojrzewanie. Jezeli stwierdzono u dziecka wade postawy to regularne
¢wiczenia bedq przeciwdziataé jej pogtebianiu sie i utrwalg wyniki
leczenia. Nalezy pamietaé o systematycznej kontroli lekarskie;.

ZESTAW CWICZEN WZMACNIAJACY MIE$NIE POSTURALNE

& Zwracamy szczegblng uwage na prawidiowe ulozenie dziecka w czasie
éwiczen, zaréwno na pozycje wyjsciowq jak i na samo wykonanie ruchu.

& Sugerowana w zestawie liczba powtérzer moze ulec zmianie w zaleznosci
od sprawnoéci dziecka.

& Miedzy poszczegdlnymi éwiczeniami w czasie odpoczynku nalezy
uczy¢ dziecko pogtebionego oddychania.

& W prawidtowo wykonanym éwiczeniv oddechowym w czasie wdechu
powietrze wciggamy nosem, natomiast w fazie wydechu, ktéra powinna
trwaé diuzej, wypuszczamy je przez usta.

& Dzieci czesto majq tendencje do zatrzymywania powietrza, prowadzi
to do bezdechu i szybkiego meczenia sie.
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¢WICZENIA
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, dtonie splecione
pod gtowq, fokcie przylegajq do podfoza.

Ruch - obszerne krqzenia nég — ,rowerek”. Powrdt do pozycji wyijiciowe.
Powtérzy< 3 razy liczgc do 15.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, miedzy stopami
trzymana pitka, ramiona wyprostowane wzdtuz glowy.

Ruch - przejicie do lezenia przewrotnego, przyciggniecie nég z pitkg do brzucha
z przetozeniem pitki do rgk. Trzymajqc pitke potozyé rece za glowe. Powrét do pozycii
wyiéciowej — odwracajqc sekwencije ruchu.

Powtérzy¢ 10 razy.

Namp dap

Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, dtonie splecione
pod gtowq, fokcie przylegajq do podfoza.

Ruch - przyciggniecie kolan do klatki piersiowej. Powrét do pozycji wyjsciowe;.
Powtérzy<¢ 15-20 razy.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, dtonie splecione
pod glowgq, tokcie przylegajq do podtoza.

Ruch - uniesienie prostej nogi do pionu i wykonywanie krqzeA nogqg w powietrzy,
w czasie éwiczenia nie odrywaé tutowia od podfogi. Powrét do pozyciji wyjsciowe;.
Powtérzy¢ po 10 razy na kazdqg noge.
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Pozycja wyjsciowa - siad ugiety, nogi ugiete w kolanach, stopy ptasko oparte
na podtozu, dionie oparte na podfozu z tytu. Plecy proste.

Ruch - wyprost nég w kolanach, wytrzymaé 3 sek. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Jedli miesnie brzucha sq zbyt stabe mozna poczgtkowo éwiczyé na przemian prawg
i lewq nogaq.

Powtérzy< 15 razy.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy na szeroko$¢
bioder, dtonie splecione pod gtowq.

Ruch - uniesienie bioder w gére z jednoczesnym weciénigciem stép w podtoze, biodra

i tutdw w jednej linii, wytrzymaé 3 sek. Powrét do pozycji wyjsciowe;.

Powtérzyc¢ 15-20 razy.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, ramiona wzdtuz
tufowia.

Ruch - uniesienie bioder z jednoczesnym przyciggnigciem nogi ugietej w kolanie do brzu-
cha, wytrzymaé 3 sek. Powrét do pozycji wyjéciowej. Powtdrzyé lewq i prawgq noga.
Uwaga: noga, ktérq przyciggamy do brzucha powinna by¢ ugieta pod kgtem prostym.
Powtérzy¢ po 10 razy na kazdg noge.
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Pozycja wyjsciowa - klek podparty, dfonie skierowane do wewnaqtrz.

Uwaga: migsnie brzucha napiete, glowa w przedtuzeniu tufowia.

Ruch - ugiecie obu rgk z wychyleniem tufowia w przéd - tzw. ,pompka”, wytrzymaé
3 sek. Powrét do pozycji wyjsciowei.

Powtérzy<¢ 10 razy.
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Pozycja wyjsciowa - klek podparty, dfonie ustawione réwnolegle do siebie.

Ruch - wyprost nég w kolanach do podporu przodem na dfoniach, wytrzyma¢ liczqce
do trzech, ugiqé nogi. Powrét do pozycji wyjsciowe;.

Powtérzy<¢ 10-15 razy.

Uwaga: pilnujemy, aby cate dionie spoczywatly na podtozu. Dziecko stara sig nie odry-
wad piet od podtogi.
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Pozycja wyjsciowa - siad prosty, rece oparte z tylu na podtodze. Plecy wyprostowa-
ne, brzuch wciggniety.

Ruch - zgiecie grzbietowe stdp (stopy przyciggamy do siebie), wytrzymaé¢ 6 sek. Powrét do
pozyciji wyjsciowe;.

Uwaga: pilnujemy prawidfowego ustawienia nég, nie mogq uciekaé do wewnatrz.
Powtérzyc¢ 10 razy.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane, stopy zlgczone, ramio-
na wyprostowane wzdiuz glowy na szeroko$é¢ barkéw, w dtoniach szarfa lub tasma do
¢wiczen. Czofo oparte na podtozu.

Ruch - vuniesienie prostych ramion nad podtoge z wytrzymaniem 3 sek. Powrét do
pozycji wyjsciowej.

Powtérzy¢ 15-20 razy.
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Pozycja wyjsciowa - lezenie na brzuchu, nogi ztgczone i wyprostowane, ramiona
wyprostowane wzdfuz tutowia, dfonie skierowane do podtogi, gtowa oparta na podtozu.
Ruch - uniesienie ramion z rotacjg na zewnatrz (kciuki do sufitu) wytrzymaé 3 sek. Powrét
do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga: mocno $ciggniete fopatki.

Powtérzy¢ 10-15 razy.
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Pozycja wyjsciowa - siad na krzedle, nogi ugiete, stopy oparte ptasko na podfozu,
kolana odchylone na zewngtrz (na szeroko$éé bioder).

Ruch - uniesienie palcéw stép do géry z mocnym dociénieciem $rédstopia do podfoza,
pieta ustawiona prosto, wytrzymaé 3 sek. Zewnetrzny brzeg stopy przylega do podtoza.
Powtérzy¢ 10 razy.
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Pozycja wyjsciowa - klek podparty, dfonie skierowane do przodu.

Ruch - przejécie do siadu na pietach (ukfon japoriski) z wyciggnieciem rgk do przodu,
glowa schowana migdzy ramionami. Wytrzymaé 6 sek. Powrdt do pozyciji wyijsciowe;.
Powtérzy¢ 10 razy.
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Pozycja wyijsciowa - stanie przodem do krzesfa, jedng noge opieramy o krzesto,
kolano wyprostowane.

Ruch - skfon w kierunku nogi opartej o krzesto. Wytrzymaé 6 -10 sek.

Powtérzy¢ 6 razy na kazdqg noge. o
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