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Proponowane zestawy zostaly tak przygotowane, aby w sposob kompleksowy wplywaty na
korekte wad postawy oraz wzmacnialy migsnie. Niemniej nie jest konieczne, aby codziennie
wykonywac¢ wszystkie zadania. Pracujac z dzieckiem warto zwrdci¢ uwage, ktore ¢wiczenia
bardziej mu si¢ spodobaja, a nastepnie wykorzystac te wiedz¢ w momencie, gdy dziecko
bedzie zmeczone lub zniechgcone.

Zasady wykonywania ¢wiczen w domu:
e Wskazane jest aby ¢wiczy¢ przed positkiem
e Strgj powinien by¢ swobodny, nie krepujacy ruchéw, stopy bose
o Cwiczenia nalezy wykonywa¢ na kocu lub dywanie
e Najlepiej ¢wiczy¢ na wolnym powietrzu lub w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu

e Nalezy korygowac postawe dziecka w pozycji wyjSciowej oraz w czasie wykonywania
¢wiczenia i po jego zakonczeniu.

Cwiczenia poranne

Maja na celu mobilizacj¢ dziecka do rozpoczecia codziennych zaje¢. Powinny trwaé
ok.15.minut. Sugerowane sg 2 serie po 10 powtorzen kazdego ¢wiczenia.

PRZYSIADY

Cwiczenie to wzmacnia migsnie ud. Wykonanie: Dziecko stoi prosto z ramionami
wyprostowanymi do przodu, réwnolegle do podtogi. Nastepnie ugina nogi w kolanach i



catym ciatem schodzi w doét. Kilka sekund pozostaje w tej pozycji, a nastepnie wraca do
pozycji wyjSciowe;.

PAJACYKI
Cwiczenie to wzmacnia migsnie barkéw i bioder oraz poprawia koordynacje ruchow.

Wykonanie: Dziecko wykonuje podskok z réwnoczesnym ztagczeniem nog i klasnigciem
dtonmi nad gltowe. Nastepnie w kolejnym podskoku powraca do pozycji wyjsciowe;.

PRZESKOKI

Cwiczenie to wzmacnia przede wszystkim migsnie posladkow oraz zginacze bioder i
prostowniki bioder.

Potrzebny sprzet: kij lub laska 70-100 cm dlugosci.

Wykonanie: Ktadziemy kij/ laske na podtodze przed dzieckiem. Poprzez wykrok w przod
dziecko wykonuje przeskok z nogi na nogg starajac si¢ przeskoczy¢ laske/kij.

WYRZUCANIE PILKI
Cwiczenie to wzmacnia tylne partie mieéni nog.

Potrzebny sprzet: pitka



Wykonanie: dziecko lezy na brzuchu, rece ma splecione pod broda. Rodzic stoi rozkrocznie
nad dzieckiem twarza w strone jego stop. Nastepnie ktadzie pitke na posladkach dziecka, a
ono toczy ja od posladkéw w strong stop. Gdy pitka dotknie stop. Dziecko szybko zgina nogi
w kolanach 1 wyrzuca pitke do gory.

ZDEJMOWANIE SKARPETEK
Cwiczenie to zwicksza sprawnos¢ stop.

Wykonanie: Dziecko w siadzie podpartym ( rece za plecami podparte na podtodze) probuje
lewa stopa zdja¢ skarpete z prawej stopy i na odwrot. Skarpeta powinna by¢ luzna.

ZABAWA W PAJAK IDZIE
W zabawe najlepiej zaangazowac rodzenstwo, rodzicow.

Rodzic jest” pajakiem” dzieci biegaja po pokoju. Kiedy rodzic méwi ,,pajak idzie” kazdy z
uczestnikOw zabawy staje nieruchomo w okreslonej wczesniej pozycji. Najlepiej aby byta to
pozycja ktora koryguje postawe, przyktadowo: sylwetka nieruchomo, topatki §ciaggniete, rece
spuszczone wzdhuz tutlowia, nogi ztaczone lub siad skrzyzny. Kto si¢ poruszy musi wykonac
np. przysiady lub pajacyki.

Cwiczenia popoludniowe

Pozwalajg zmaksymalizowa¢ sit¢ 1 wytrzymato$¢ mig$ni. Powinny trwac¢ ok.20 min.
Sugerowane sg 3 serie po 10 powtorzen kazdego ¢wiczenia.

ROWEREK

Cwiczenie to wzmacnia migsnie brzucha.

Wykonanie: Dziecko lezy na plecach, z nogami ugigtymi w kolanach ze stopami opartymi o
podtoze. Po uniesieniu ndg nad podtoze wykonuje nimi ruch nasladujacy pedalowanie na
rowerze. Najpierw wykonuje kilkanascie ruchéw w przod, a nastepnie kilkanascie w tyt. Rece
trzyma w tym czasie w bok tutowia.



NAPRZEMIENNE WYMACHY RAKI NOG
Cwiczenie to wzmacnia migsnie brzucha i po$ladkow.

Wykonanie: Dziecko opiera si¢ na dloniach i kolanach, plecy powinno mie¢ wyprostowane.
Wyciaga lewa reke w przod 1 prawa noge w tyt . Nastepnie powraca do pozycji wyjsciowej 1
prostuje prawa r¢ke 1 lewa noge.

KOCI GRZBIET
Cwiczenie to wzmacnia migsnie grzbietu.

Wykonanie: Dziecko wykonuje klek podparty z lekko ugietymi ramionami, plecy proste.
Nastepnie wygina plecy w gore. Po kilku sekundach wraca do pozycji wyjsciowej 1 wygina
plecy w dot.



RZUTY WORECZKIEM
Cwiczenie to wzmacnia mig$nie stop.
Potrzebne beda woreczki wypetnione grochem lub kawatki gazety zwinigte w kulke.

Wykonanie: Dziecko siedzi na krzesle, lub na podtodze, chwyta palcami stop woreczki i rzuca
je do rodzica. Jesli w domu jest wigcej dzieci mozna zrobi¢ zawody, kto dalej lub celniej rzuci
woreczkiem.

ZABAWA W KOLORY

Na poczatku rodzic ustala zasady: kolor czerwony oznacza —lezenie na plecach, kolor
niebieski- lezenie na brzuchu, kolor z6lty siad skrzyzny. Uczestnicy zabawy biegaja na
okreslony sygnat zatrzymujg si¢. Rodzic méwi lub pokazuje kolor, dziecko wykonuje
zadanie. Jesli si¢ pomyli wykonuje dodatkowe zadanie np. przysiady, pajacyki, podskoki.



Cwiczenia wieczorne.

Nie powinny by¢ zbyt intensywne, poniewaz mogg powodowac problemy ze snem.
Cwiczenia pomagaja pozbyé stresu, odprezyé przed zasnieciem. Powinny trwa¢ okoto 15 min.
Sugerowane sg 2 serie po 10 powtorzen.

KLEK PROSTY PRZED KRZESLEM
Cwiczenie to wzmacnia migénie brzucha ora grzbietu.

Wykonanie: dziecko klgka prosto przed krzestem dlonie opiera o siedzenie. Poprzez
poglebienie sktonu przechodzi do siadu klgcznego.

UKLON JAPONSKI
Cwiczenie to wzmacnia migsnie grzbietu.

Wykonanie; dziecko wykonuje klek podparty na pietach. Poprzez skton w przéd przechodzi
do ,,uktonu japonskiego™.

MOCOWANIE SIE GLOWY Z DLONIA
Cwiczenie to wzmacnia miesnie grzbietu.
Wykonanie:

Dziecko wykonuje siad skrzyzny, rece trzyma na kolanach, rodzic ktadzie dlon na glowie
dziecka. Dziecko stara si¢ wypchng¢ dton jak najwyzej.

ZBIERANIE KAMYKOW
Cwiczenie to wzmacnia migsnie stop.
Potrzebne beda sredniej wielko$ci kamyki lub kredki.

Wykonanie: dziecko siedzi na krzesle, gota stopg stara si¢ podnies¢ kredki lub kamyki
roztozone na podtozu przed krzestem. Prawa noga przektada do lewej reki i na odwrot.



