Cwiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe — cz. 1:

barki wysuniete do przodu (w protrakcji)
odstajace topatki

gtowa wysunieta w przéd

zapadnieta klatka piersiowa

asymetria utozenia barkéw i topatek

Cwiczenia maja na celu m.in.:
- wzmocnienie mm posturalnych
- zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej

- stworzenie warunkoéw do symetrycznej pracy barkéw i topatek

1. Samolot
p.w. Lezenie na plecach, rr wzdtuz ciata;
ruch: przeniesienie wyprostowanych rr w bok, uniesienie gtowy i rr jak najwyzej;
wytrzymac w tej pozyc;ji liczac do 3, odpoczynek z dtornmi pod brodg

powtdrzyc ok. 5 razy

2. Pokaz tokcie:
p.w. lezenie na brzuchu, rr splecione na karku;
ruch: na hasto: , pokaz fokcie” dziecko unosi tokcie odrywajac gtowe od podtogi;
polecamy: wytrzymaj 3 s., nastepnie: ,,schowaj tokcie”- odpoczynek

powtdrzyc ok. 5 razy

3. Zdmuchnij chustke
p.w. lezenie na brzuchu, rr splecione na plecach, przed dzieckiem ktadziemy kawatek
cienkiej chusteczki higienicznej lub serwetke papierows;

ruch: dmuchanie na chusteczke, w taki sposéb, by wprawic jg w ruch



Woycieranie plecow recznikiem

p.w. siad skrzyzny; rece na kolanach trzymajg chustke (szalik) za jej korice;

ruch: wznos ramion nad gtowe, nastepnie przeniesienie ramion za plecy na wysokos$¢
topatek; przesuwanie chustki na plecach w prawg i lewg strone

ok. 1 min. Cwiczenie to mozna wykonywa¢ réwniez w lezeniu przodem ( na brzuchu)

Klasnij nad gtowa, klasnij przed sobg

p.w. lezenie przodem, rr wyciggniete w bok uniesione nad podtoge, gtowa skierowana
w przod;

ruch: na hasto dziecko klaszcze nad swojg gtowa lub przed sobg wyciagajac rr daleko
przed siebie

ok. 1 min uwzgledniajgc odpoczynek (po 2 klasnieciach)

Czatujacy Indianin

p.w. lezenie na brzuchu, rr wzdtuz tutowia;

ruch na hasto: ,Indianin patrzy” — uniesienie rgk do czota z oderwaniem tokci od podtogi
i rozstawieniem ich na boki, gtowa w gére; btad: skrety boczne tutowia

catosé: ok. 1 min (3 s. w gorze, odpoczynek po kazdym oderwaniu sie od podfoza)

Sufit, nos, podtoga

p.w. dziecko lezy przodem, na sygnat odrywa gtowe od podtogi, rr w skrzydetka;

ruch: na hasto dziecko musi palcami obu rgk wskaza¢ wymienione hasto: sufit, nos lub
podtoge

ok. 1 min (odpoczynek po kazdym oderwaniu sie od podtoza)

Zdmuchnij swieczke

p.w. siad skrzyzny, rr w skrzydetka, palce zacisniete;

ruch: ,, zapal swieczke” - dziecko wycigga palce wskazujgce — beda to swieczki, najpierw
zdmuchuje prawa, pdziniej lewa swieczke robigc dtugi wydech

kilka powtdrzen



10.

11.

Popatrz na brode — popatrz na plecy

p.w. siad skrzyzny; rr w skrzydetka (ugiete w tokciach; odwiedzione do boku); tutéw
nieruchomy i wyprostowany;

ruch: prosimy by dziecko na zmiane patrzyto w dét i na sufit podajgc mu hasta: ,popatrz
na brode”, , popatrz na plecy”

kilka powtdrzen

Wiatraki

p.w. stanie w lekkim rozkroku, rr wzdtuz ciata;

ruch: na hastfo: , wieje wiatr” — obszerne krazenia w tyt, , wiatr przestat wia¢” —
odpoczynek; podawanie na zmiane obu haset

kilka powtdrzen

Wyscigi na kocyku:

zabawa wspdlnie z rodzenstwem, rodzicami lub samemu;

dziecko ktadzie sie przodem na kocyku w ten sposéb, by rece wystawaty z przodu przed
kocem; jego zadaniem jest przemieszczanie sie w przéd odpychajgc sie dtorimi od podtogi

uwaga: zabawe jest nalezy prowadzi¢ na $liskiej powierzchni ( np. ptytki, panele)



