To najwazniejsze ¢wiczenia w gimnastyce podstawowej. Poprzez
oddziatywanie na catos¢ uktadu ruchu majg wptyw na harmonijny rozwéj jego
poszczegolnych czesci oraz na dtugosg, site i elastycznos¢ miesni. Jednakze ich
podstawowym celem jest ksztaltowanie postawy ciata. Sg to éwiczenia czynne
wolne, z przyborami i na przyrzgdach. Dajg mozliwos¢ wszechstronnego i
ukierunkowanego dziatania. Jest to mozliwe dzigki zroznicowaniu pozycji
wyjsciowych oraz rodzaju, kierunku i zakresu ruchow.

Ksztattowanie prawidtowej postawy odbywa sie dwuetapowo: poprzez
likwidacje zaistniatej nieprawidtowosci i pdzniejsze doskonalenie osiggnietej
prawidtowej postawy ciata. Pierwszy etap ma wartos¢ scisle korekcyjng, natomiast
drugi odpowiada zwyktym ¢wiczeniom ksztattujgcym. Celem ¢wiczen specjalnych
jest przywrdécenie prawidtowego ustawienia okreslonego segmentu ciata dotknietego
wada.

Systematyka ¢wiczen specjalnych obejmuje ¢wiczenia:

ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy;

elongacyjne, zwigkszajgce ruchomosc¢ odcinkowg kregostupa;
rozciggajace miesnie przykurczone;

wzmacniajgce miesnie ostabione;

antygrawitacyjne;

hiperkorekcyjne;

rozluzniajgce i wyrabiajgce swiadomos¢ wtasnego ciata;
oddechowe;

korekcje w wodzie;

terapie manualng;

masaz klasyczny.


https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/kinezyterapia/cwiczenia-lecznicze/cwiczenia-oddechowe-w-rehabilitacji.html
https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/terapia-manualna/terapia-manualna.html
https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/masaz/masaz-klasyczny-kregoslupa-wskazania-i-przeciwwskazania.html

Gimnastyka korekcyjna

STAN NA JEDNEJ STAN NA PALCACH
NODZE, UNIES WYT
REKE | WYTRZYMAJ | RZIYMAJ 3

4 SEUNDY SEKUNDY

PODNIES PRAWA NOGE

WYKONAJ TAKA | ROZLOZ RECE.
POZVCIE | WYTRZYMAJ 3
WYTRZYMAJ SEKUNDY W TEJ

10 SEKUND.

POZYCII.






