Jak dba¢ o prawidlowg postawe w warunkach domowych ...

Mini poradnik dla rodzicow 1 dzieci. Zestaw ¢wiczen z gimnastyki korekcyjne;j

Uwagi wstepne:

e Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym

e Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy otwartym oknie
e Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy doktadnie

e W trakcie ¢wiczen mozemy shicha¢ ulubionej muzyki

1. Przyjmowanie prawidtowej postawy ciata 2 X

Dzieci stoja tylem przy Scianie: pigty, posladki i glowa dotykaja Sciany.

Miedzy stopami mata przerwa, brzuch wciagniety, posladki napiete, glowa wyprostowana. Dzieci idg
do przodu z zachowaniem prawidlowej postawy 1 wracaja do pozycji wyjsciowe;.

2. Przysiady 5 do 10 x

Bez odrywania piet, z zachowaniem przerwy miedzy stopami 1 ramionami w przdd. Kolana znajduja
si¢ caly czas na linii stop.

3. Oddychanie

Wdech krétki nosem, dtugi wydech ustami wraz z przenoszeniem rak w gore i dot.

4. Sprezynka 1 minuta

Naprzemienne chodzenie w miejscu: palce-pigty

5. Ggsienica

Dzieci boso posuwajg si¢ do przodu uginajac 1 prostujgc palce.

6. Ggsienica skakana

7 pozycji przysiadu dzieci przesuwajg wolno rece do przodu z jednoczesnym wyprostowaniem kolan.
Nastepnie wykonujg delikatny

przeskok w kierunku dtoni.

7. Oddychanie przeponowe — 5 x

W lezeniu na plecach (z nogami ugi¢tymi w kolanach) wdech powietrza nosem z jednoczesnym
unoszeniem brzucha — pompowanie balonika. Przy dlugim wydechu ustami brzuch opada.

8. Kokarda 5-10 x

Drzieci zwijajq stopami recznik w kokardke.

Wszystkie ¢wiczenia i tajemnicze nazwy dzieci znaja i potrafig samodzielnie wykonaé. Zapraszam
Rodzicow do wspdlnej zabawy.

Zycze powodzenia i wytrwalosci!



