DOMOWY ZESTAW
CWICZEN KOREKCYJNYCH
DLA DZIECI Z WADAMI
POSTAWY




Definicji dobrej postawy, postawy wadliwe] czy
Inacze] mowiac wad postawy jest wiele. Wynikaja
one z kryteriow, jakimi kierujemy sie przy ocenie
postawy czlowieka. W jakil sposob zatem nalezy
obserwowac dziecko 1 na co zwraca¢ uwage, aby méc
stwierdzic czy ma ono wade  postawy?

Ubrane tylko w bielizne dziecko staje naprzeciwko
obserwatora, w odlegtosci 3 — 4 metrow.



ELEMENTY POSTAWY, KTORE OCENIAMY

1.Linie pionowa, posrodkowa, przechodzaca przez:
srodek czota, nosa, brody, wciecie szyjne, pepek,
styk kolan, styk kostek wewnetrznych.

2.Podczas obserwacji z przodu - linie poziome
prostopadle do posrodkowe) — przechodzace przez
uszy, barki, miednice, palce luzno opuszczonych
rak 1 kolana.



ELEMENTY POSTAWY, KTORE OCENIAMY

3.Podczas obserwacji z tylu — linie poziome
przeblegajace na wysokosci uszu, barkow, dolnych
katow lopatek, fald posladkowych, dolow
podkolanowych 1 stop.

4.Podczas obserwacji z boku — linie przechodzaca
przez ucho, bark, lokie¢, kolano (w okolicy
strzalkowe)), kostke zewnetrzna stopy.



Jezell linia, ktéra poprowadzimy od $rodka czola do
stop nie pokrywa sie z linia posrodkowa, ciala,
wskazuje to na wystepowanie wady. Dodatkowym
sygnalem o nileprawidlowe] postawie @ jest
niesymetryczne ustawilenie barkéw czy bioder.
Rowniez patrzac na glowe dziecka mozemy
zauwazyc, ze jedno ucho jest jakby nizej 1 jest lepie;j
wildoczne. Wreszcie, gdy popatrzymy na stopy —
prawldlowo ustawione sa réwnolegle do pionu.
Jakiekolwiek skrety w obrebie stép zaburzaja
podstawe naszego clala, co powoduje zmiany
W postawile
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ZWROC UWAGE NA NOGI DZIECKA
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W wykonaniu ¢wiczen korekcyjnych glowna uwaga
powlnna by¢ zwrocona na poprawnos¢ wykonania,
to znaczy na przyjecle 1 utrzymanie w czasle
¢wiczenia pozycjl skorygowane;.

Musi1 by¢ ona widoczna: w pozycjl wyjSclowe],
w czasle ruchu, w pozycjl1 koncowej, w czasie
przerw miedzy ¢wiczeniami.



Poprawnos$¢ wykonania ¢wiczenia (wykonanie go
w  pozycjl skorygowanej) jest czynnikiem
ksztaltujacym nawyk poprawnej postawy. Bardzo
wazna role w wykonaniu ¢wiczen korekcyjnych
odgrywa prawidiowe oddychanie.



Warunki, w jakich zyje, uczy sie 1 wypoczywa
dziecko, w znacznym stopniu wplywaja na jego
postawe.

Wiele wad postawy powstaje na skutek
niekorzystnych wplywow srodowiskowych. Bez
ich zmilany, bez usunieclia czynnikow
powodujacych powstanie 1 utrwalenie wady
postawy, niemozliwe jest osiagniecie korekc)l
postawy.

Cwiczenia, zeby daly efekt powinny by¢ stosowane
systematycznie.



ZESTAW CWICZEN

STOSOWANY
W ZALEZNOSCI OD POTRZEB




PLASKOSTOPIE




SPRAWDZ, CZY SKLEPIENIE PODLUZNE STOPY
TWOJEGO DZIECKA ROZWLJA SIE PRAWIDLOWO
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PLASKOSTOPIE

PROPOZYCJE CWICZEN:

1. Pozycja wyjsciowa (Pw.)-siad prosty;
ruch-naprzemienne lub jednoczesne zginanie
ogrzbiletowe 1 podeszwowe stop

z rOwnoczesnym zginaniem palcow.

2. Pw.-lezenie tylem, stopy oderwane od
podloza; ruch-krazenia stép do wewnatrz 1 na
zewnatrz. Pisanie , rysowanie stopami

W powletrzu.



PLASKOSTOPIE

3. Pw.-s1ad ugiety;

ruch-chwytanie podeszwami stop pitki lub
dowolnego przedmiotu 1 przenoszenie go poprzez
lezenie przewrotne stopami za glowe do
wyclagnietych rak.

4. Pw.-s1ad ugiety;
ruch-chwytanie 1 podnoszenie palcami stép z
podlogil r6znych drobnych przedmiotow.

5. Pw.-s1ad ugiety;

ruch-chwytanie palcami stép drobnych
przedmiotéw 1 wrzucanie ich do koszyczka, kola,
miski czy wiaderka.



PLASKOSTOPIE

6. Pw.-s1ad na krzesle, stopy oparte o podtoze,
kolana ugiete do kata prostego;

ruch-zwijanie palcami stop kocyka lub recznika.
/Zw1jana rzecz mozna obciazy¢ np. ksiazka.

7. Pw.-s1ad na krzesle;
ruch-pisanie lub rysowanie na papierze olowkiem
przytrzymywanym pomiedzy 1 1 2 palcem stopy.

8. Pw.-lezenie tylem:;
ruch-rowerek z trzymaniem w palcach stop
chusteczek.



PLASKOSTOPIE

9. Pw.-postawa zasadnicza;
ruch-w marszu nasladowanie ruchamai stép
poruszania sle gaslienicy.

10. Pw.-w siadzie na krzesle;
ruch - rozrywanie palcami stop gazety na jak
najdrobniejsze kawaikai.

11. Pw.-s1ad ugiety;
ruch-chwytanie w podeszwy stép pitki,
podrzucanie jej stopami do gory 1 tapanie w rece.



PLASKOSTOPIE

12. Pw.-s1ad na krzesle;
ruch-naktadanie palcami jednej stopy skarpetki na

druga stope (na zmiane).

13. Pw.-postawa zasadnicza;

ruch-marsz z trzymaniem w palcach stop
woreczkow lub innych drobnych przedmiotow



BOCZNE SKRZYWIENIE
KREGOSEUPA (SKOLIOZA)

Skolioza Zdrowy kregostup



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSLUPA
(SKOLIOZA)

PROPOZYCJE CWICZEN:

1. Pozycja wyjsSciowa (Pw.)-lezenie przodem rece
pod broda czolo oparte o podioge;
ruch-odrywanie prostych rak od podlogi z
wytrzymaniem do trzech.



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSEUPA
(SKOLIOZA)

2. Pw.-lezenie przodem, rece wyprostowane

w przod, czolo oparte o podloge;
ruch-zataczanie rekoma nad podioga lub na
podlodze obszernych kél, z zaakcentowaniem
wyprostu ramion w przodzie. Nalezy zwrdécicé
uwage aby rece wykonywaly ruch w jednakowy
sposob.

3. Pw.-lezenie przodem naprzeciwko Sciany z pitka
trzymana w rekach;

ruch-obijanie pilki o Sciane wyrzucanej spod brody
z tokciami w gorze.



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSEUPA
(SKOLIOZA)

4. Pw.-jw.;
ruch-jw. wyrzut pitki znad glowy.

5. Pw.-s1ad kleczny na zlaczonych pietach

Z ramionamil w gorze;

ruch-ukton japonski skton w dét z mocnym
wyclagnieciem rak w przod 1 jak najdalszym
siegnieciem. Glowa podczas sklonu schowana jest
miedzy rece.

6. Pw.-s1ad skrzyzny przy Scianie z plecami
opartymi o Sciane;
ruch-mocne napieranie plecami na Sciane.



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSEUPA
(SKOLIOZA)

7. Pw.-s1ad skrzyzny z rekami na kolanach;
ruch-wyciaganie szyi , glowy do gory

8. Pw.-klek podparty;

ruch-mocne wyciaganie w przod 1 w tyl
roznoimiennych konczyn na zmiane z
utrzymaniem réwnowagil, a wiec np.: prawa reka
w przod 1 lewa noga w tyl.

9. Pw.-klek prosty;
ruch-jw.



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSEUPA
(SKOLIOZA)

10. Pw.-postawa zasadnicza przodem do Sciany
palce stop dotykajq Sciany, czoto rowniez; ruch-
przenoszenie rownoczesne ramion po scianie
bokiem w gore na kark z utrzymaniem przez chwile

tak skorygowanej postawy

11. Pw.-lezenie przodem;
ruch-przekazywanie z reki do reki drobnego
przedmiotu z przodu z tylu. Rece sa wyprostowane.

12. Pw.-lezenie tylem prawa reka wyclagnieta za
gtowa, prawa noga ugieta w kolame
ruch-wyclaganie prawe] reki w gore w tyl 1 lewe;
nogi w dot na zmiane.



KOSLAWOSC KOLAN

Deformacje kolan

Normalnie Kolana szpotawe Kolana koslawe




KOSLAWOSC KOLAN

PROPOZYCJE CWICZEN:

1. Pozycja wyjsciowa (Pw.)-s1ad prosty;
ruch-napinanie miesni czworogtowych ud
(korekcja os1 konczyn).

2. Pw.-lezenie przodem, rece pod czolem;
ruch-nozyce pionowe z maksymalnym
wyprostem konczyn dolnych.

3. Pw.-lezenie przodem, nogi ugiete
w stawach kolanowych;
ruch-rotacja wewnetrzna w stawie
kolanowym.



KOSLAWOSC KOLAN

4. Pw.-s1ad gleboki na krzesle ,podudzia zblizone
do siebie, miedzy kolanami poduszeczka;
ruch-pelny wyprost nog ze zgieciem grzbietowym
stop.

5. Pw.-s1ad niski , podudzia zblizone do siebie,
poduszeczka miedzy kolanamai;

ruch-przejscia z takiej pozycji do stania. Poduszka
nie moze wypasc¢ z kolan.

6. Pw.-siad ugiety z oparciem plecow o Sciane;
ruch- przejscia do stania bez odrywania plecow od
sciany.



KOSLAWOSC KOLAN

7. Pw.-s1ad o nogach ugietych z kolanami
rozchylonymi na zewnatrz. Podeszwy stop stykaja
sie ze soba, dlonie nachwytem obejmuja grzbiety
stop;

ruch-rozpieranie kolan tokciami rozsuwanymi na
zewnatrz z niewielkim opadem tutowia w przod.

8. Pw.-s1ad skrzyzny, dlonie na kolanach;
ruch-spychanie kolan w dot.

9. Pw.-s1ad skrzyzny, rece na karku;
ruch-przejscie do stania bez pomocy rak.



CWICZENIA ODDECHOWE

PROPOZYCJE CWICZEN:

1. Pozycja wyjsciowa (Pw.)—s1ad skrzyzny, rece w
pozycil ,skrzydetek”;

ruch-maksymalny wdech nosem, a nastepnie
wydech ustami, z jak najdiuzszym
wymawilianiem literki ,,s”.



CWICZENIA ODDECHOWE

2. Pw.-siad skrzyzny, rece w pozycji ,,skrzydetek”,
dlonie zaciSniete w piesc¢. Palce wskazujace
ustawione p1onowo;

ruch-wdech nosem, ze skretem glowy w bok, a
nastepnie dmuchniecie w palec, jakby sie gasito
swieczke.

3. Pw.-lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte na
podlodze. Rece w pozycji skrzydetek leza na
podiodze;

ruch-wdech nosem, a nastepnie wydech ustamai.



CWICZENIA ODDECHOWE

4. Pw.- klek podparty;
ruch- wdech nosem z uwypukleniem brzucha, a
nastepnie wydech ustami z wciagnieciem brzucha.

5. Pw.-s1ad kleczny, dlonie splecione za plecami.
Rece wyprostowane;

ruch-wdech nosem z uniesieniem rak, ciagnieciem
barkéw 1 uwypukleniem klatki piersiowej, a
nastepnie wydech ustami z opuszczeniem rak.



CWICZENIA ODDECHOWE

6. Pw.-s1ad kleczny;

ruch-wdech nosem z uniesieniem rak w gore,

a nastepnie wydech ustami z przejSciem do pozycji
Klappa (pozycja niska w siadzie klecznym

z ramlonamil wyclagnietymi w przod)

1 maksymalnym wyciagnieciem rak w przod.

7. Pw.-stanie;

ruch-wdech nosem z uniesieniem rak w gore,

a nastepnie wydech ustami ze sklonem tutowia
w przod.



CWICZENIA ODDECHOWE

8. Pw.-lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte na
podlodze. Rece w pozycji ,,skrzydetek” leza na
podiodze;

ruch-wdech nosem z uwypukleniem klatki
plersiowej, a nastepnie kilkakrotne ,,przetoczenie’
powletrza do brzucha (uwypuklenie brzucha)

1 z powrotem do klatki piersiowe].
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