»DziewieC dziesigtych naszego szczescia polega na zdrowiu” A. Schopenhauer

Szanowni Rodzice!

Jednym z warunkow wiasciwego rozwoju dziecka jest dbalo$¢ o jego zdrowie, w tym o prawidlowa postawe ciata.
Czynnikiem majacym zasadniczy wplyw na prawidlowa sylwetke, jest szeroko pojeta aktywno$¢ ruchowa. Nalezg do niej
obowigzkowe zaje¢cia wychowania fizycznego oraz dodatkowe ruchowe zajecia pozalekcyjne i pozaszkolne. Najwazniejsze wydaje
si¢ wyrobienie u dzieci nawyku i odczuwania potrzeby ruchu, checi aktywnego spedzania wolnego czasu oraz czerpanie
przyjemnosci z uprawiania sportu. To zadanie dotyczy przede wszystkim nauczycieli i trenerow, ale takze rodzicow. Nie da si¢
ukry¢, 1z to my, dorosli jesteSmy dla dzieci waznym wzorem do nasladowania, rowniez w tym zakresie.

Jak pokazuja badania przesiewowe kolejnych rocznikdéw, coraz powszechniej u dzieci i mtodziezy wystgpuja wady postawy,
a najczestszym czynnikiem powodujagcym odchylenia od normy jest siedzacy tryb zZycia, zarowno w szkole,
jak 1 w domu. Skutkami nieskorygowanych wad postawy jest mniejsza sprawno$¢ organizmu, tj. narzadu ruchu, krazenia,

oddychania, zmiany zwyrodnieniowe w przysztosci i powazne problemy zdrowotne w zyciu dorostym, a takze widoczne skutki
estetyczne.



Hh.atwiej zapobiega¢ niz leczy¢” — to przystowie sprawdza si¢ w odniesieniu do dbania o prawidtowg sylwetke, a sposob
w jaki mozna je realizowac, nie jest trudny i mozliwy do wykonania na wiele sposobow. Zach¢cam wigc do podejmowania
wszelkich form aktywnosci ruchowej, rowniez, a moze przede wszystkim razem z dzieckiem, dostosowanej do pory roku, tj. jazda
na rowerze, rolkach, gry 1 zabawy z pitka, badminton, jazda na tyzwach, sankach oraz niezaleznie od pogody przez caly rok -
spacery, gimnastyka, ptywanie, tenis stolowy itp. To tylko wybrane propozycje, do ktorych nie trzeba duzych przygotowan czy
drogiego sprzetu, a jest ich zapewne o wiele wiece;.

Na poczatku roku szkolnego, od kilku juz lat, odbywaja si¢ w naszej szkole, badania lekarskie pod katem wykrywania wad
postawy wsrod ucznidw klas mtodszych 1 kwalifikacja na zajecia gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej. Gimnastyka korekcyjna
ma na celu wzmacnianie mig¢sni posturalnych, tj. grzbietu, brzucha, posladkow, odpowiedzialnych za utrzymanie wlasciwej
postawy, wzmacnianie migsni stop przeciwdzialajac plaskostopiu, a przede wszystkim wyrobienie u dzieci nawyku samodzielnego
korygowania swojej postawy w réznych sytuacjach codziennego zycia. Systematyczne ¢wiczenia korekcyjne to jedyny skuteczny
sposob na wyeliminowanie lub zmniejszenie zaburzen sylwetki oraz niedopuszczenie do poglebiania si¢ wystepujacej u dziecka
wady i zapobieganie powazniejszym ich skutkom.

Jezeli Wasze dziecko zostalo zakwalifikowane do zaje¢ gimnastyki korekcyjnej | wyraziliscie zgodg na udziat dziecka w tych
zajeciach lub przekazali$cie do szkoty skierowanie od lekarza specjalisty, to wazne jest, by dziecko uczestniczyto w nich regularnie.
Jedna godzina zaje¢ w tygodniu, to jednak zdecydowanie za mato, dlatego w celu osiggnig¢Cia optymalnych efektow, zachgcam
do ¢wiczen domowych pod Waszym - Rodzicéw kierunkiem, a jeszcze lepiej — z Waszym udzialem. Ponizej proponuj¢ klika
zestawow éwiczen, odpowiednio do réznych wad postawy, z opisem gwarantujacym poprawno$é ich wykonania. Cwiczenia te sa
znane dzieciom z zaje¢¢ gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej, by mogty stanowi¢ ich kontynuowanie w domu.



Ogolne wskazowki dla ¢wiczacych

Cwiczenia wykonuj na kocu, czystej podtodze lub dywanie w przewietrzonym pomieszczeniu.
Cwiczenia wykonuj codziennie po 10- 15 min.
Cwicz w godzinach popotudniowych lub wieczornych, nie bezposrednio po positku.

Cwicz w lekkim, najlepiej gimnastycznym stroju.

o &~ w D oE

Cwiczenia wykonuj bardzo doktadnie i bez po$piechu, pamietajac o rytmicznym gtebokim oddychaniu (wdech- nosem,
wydech- ustami, dwa razy dluzszy niz wdech).

6. Zwigkszaj stopniowo liczbe powtorzen kazdego z ¢wiczen.

7. Wybieraj rézne wersje ¢wiczen, dla ich urozmaicenia.

8. Gdy jestes zmeczony(a), odpocznij, lezac tytem (na plecach) z ugigtymi nogami.

9. Pamigtaj, ze tylko przez systematyczne ¢wiczenia, mozna osiggnaé zamierzony efekt.

10. Jezeli ogarnia ci¢ zniechecenie, przezwyci¢zaj go, przypominajac sobie, ze celem jest to, Co najwazniejsze — zdrowie.



Zestaw ¢wiczen ksztaltujacych nawyk postawy skorygowanej dla wszystkich dzieci

1. Stanie tylem do Sciany, przyjecie postawy skorygowanej, tj. piety przy Scianie ztgczone, NN proste ztagczone w kolanach,
brzuch weciagniety, cate plecy przylegaja do Sciany, lopatki Sciagniete (rece poczatkowo w ,,skrzydetka”, potem prosto

wzdtuz tutowia), barki opuszczone, gtowa prosto, wzrok przed siebie.
e Wersja trudniejsza: na glowe kladziemy ksigzke, woreczek z grochem, itp.

2. Siad skrzyzny tyltem do $ciany w postawie skorygowanej, tj. posladki przy Scianie, NN skrzyzowane, plecy przylegaja do
Sciany, topatki $ciggniete, rece poczatkowo w ,,skrzydetka”, potem dtonie utozone na kolanach), barki opuszczone, gtowa

prosto, wzrok przed siebie.
e Wersja trudniejsza: na glowe ktadziemy ksigzke, woreczek z grochem, itp.
3. Stanie przed lustrem, kontrola wzrokowa postawy ciata. Zwracamy uwage na: stopy, kolana, brzuch, ramiona, topatki, glowe.

e Wersja trudniejsza: po kontroli wzrokowej, zamknig¢cie oczu 1 utrzymywanie pozycji skorygowanej. Nastepnie

rozluznienie mig¢$ni i ponowne przyjecie postawy skorygowanej bez otwierania oczu.

4. Siad na krzesle (z oparciem i bez) przed lustrem, kontrola wzrokowa ciata. Zwracamy uwage na: ustawienie glowy, ramion,
plecow, brzucha, kolan 1 stop.
e Wersja trudniejsza: po kontroli wzrokowej, zamknig¢cie oczu i utrzymywanie pozycji skorygowanej. Nastgpnie

rozluznienie migéni i ponowne przyjecie postawy skorygowanej bez otwierania oczu.



5. PrzejScie (mozna po narysowanej lini1) w skorygowanej postawie, poczatkowo RR w ,,skrzydetka”, zwracamy uwage na
stawianie stop w jednej linii — stopa przed stope.

e Wersja trudniejsza: przejscie z woreczkiem, ksigzka, zeszytem na glowie.

Zestaw ¢wiczen na asymetrie lopatek i boczne skrzywienie kregostupa

1. Siad kleczny, stopy i kolana ztagczone, RR wyprostowane w gore - opad tulowia, maksymalne wysuwanie do przodu,
bez odrywania posladkow od piet. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

e Wersja z pitka: trzymanie w RR pitki i toczenie jej po podtodze maksymalnie do przodu.

2. Lezenie na brzuchu, RR zgi¢te w tokciach, na podtodze, broda oparta na dtoniach, NN wyprostowane i zkgczone -uniesienie
glowy i tutowia, wyprost RR do przodu, odchylenie wyprostowanych RR w bok, powro6t do pozycji wyjsciowe;.

e Wersja w parach naprzeciw: toczenie pitki do siebie, wypychanie jej oburacz.

3. Lezenie na brzuchu, RR zgigte w tokciach, na podtodze, broda oparta na dtoniach, NN wyprostowane 1 ztagczone - wznos
NN nad podtogg, rozkrok NN, ztaczenie NN, powrot do pozycji wyjsciowe;.

e Wersja z pitka: podnoszenie nad podloge pitki trzymanej miedzy stopami i opuszczanie.

4. Lezenie na plecach, NN ugicte w kolanach, stopy oparte na podlodze, RR proste wzdtuz tutowia, dtugi wdech nosem
z jednoczesnym przesuwaniem wyprostowanych rak za glowe, wydech ustami z jednoczesnym opuszczeniem ragk do pozycji
wyjsciowe;.

5. Siad klgczny lub klek prosty przed stolikiem, tak by broda byta na wysokosci blatu — dmuchanie piteczki pingpongowe;]
do ,,bramki” z pudetka na stole.



e Wersja w parach naprzeciw: dmuchanie piteczki do siebie, mozna ograniczy¢ tor za pomoca sznurkéw lub patykoéw

po bokach.

Zestaw ¢wiczen na plecy okragle

. Siad ugiety na podtodze lub siad na krzesle bez oparcia, stopy 1 kolana ztagczone, RR wyprostowane w gore — zgigcie RR

w ,,skrzydelka” (policz do 10), powrodt do pozycji wyjsciowe;.

e \Wersja z patykiem trzymanym poziomo w dtoniach: $ciggnigcie patyka na wysokos¢ topatek ( policz do 10) , powrot
do pozycji wyjsciowe;.

. Siad skrzyzny, RR wyprostowane w bok - krecenie koteczek RR do tytu.

o Wersja w parach tylem do siebie, ztaczonych plecami: jednoczesne unoszenie wyprostowanych RR do gory i opuszczanie
w dot.

e wersja z przyborami: w dtoniach trzymamy woreczki, piteczki, klocki itp. — uniesienie wyprostowanych RR nad gltowe,
przetozenie przedmiotdéw z reki do reki 1 powrot do pozycji wyjsciowe;.

. Lezenie przodem (na brzuchu) , RR splecione na posladkach, NN wyprostowane ztaczone - unoszenie glowy i tutowia

w gore , powr6t do pozycji wyjsciowe;.

e Wersja z pitka: RR wyprostowane na boki, w dtoni pitka, przetaczanie pitki po podtodze z reki do reki.



e Wersja z przyborami: RR wyprostowane w przdd, w dloniach trzymamy woreczki, piteczki, klocki itp.: przeniesienie
ragk bokiem w tyt i przelozenie przedmiotow z reki do reki, powrot do pozycji wyjsciowej z przetozeniem przedmiotow
z reki do reki.

. Lezenie tylem ( na plecach) RR splecione na karku, tokcie mocno docisniete do podtogi, NN wyprostowane uniesione

ok. 20 cm nad podtoge — wymachy nodg, ,,nozyce” pionowe lub poziome

e Wersja z pitkg: miedzy stopy wkladamy pitke — podniesienie zgigtych w kolanach NN nad podtoge, wyrzut pitki do
osoby stojacej naprzeciw.

. Stanie, w wyprostowanych nad glowa RR patyk — Sciggniecie patyka na wysoko$¢ topatek i marsz przez kilka minut.

Zestaw ¢wiczen przeciw plaskostopiu

. Marsz na palcach, marsz na pietach, marsz po zewnetrznej krawedzi stop.

. Siad na krzeséle — chwytanie i przenoszenie przedmiotéw (np. wstazek, klockow, kasztanow, kamyczkow) lezacych przed
krzestem na podtodze palcami stop.

. Siad ugiety (nogi ugiete w kolanach, rece podparte z tytu) — chwytanie 1 podnoszenie palcami stop pitki lezacej na podiodze.
e \Wersja w parach naprzeciw: podawanie pitki do siebie za pomocg stop.

e \Wersja w parach naprzeciw: ,,wydzieranie” sobie pitki za pomocg stop.

. Lezenie tylem (na plecach) RR w ,,skrzydetka”, NN ugiete oparte o $ciang lub drzwi — ,,ggsieniczki” bez odrywania stoép od
powierzchni.

e Wersja z pitka: toczenie pitki po Scianie stopami do gory 1 w dot, bez odrywania tutowia od podtogi.



5. Lezenie tytem, RR w ,,skrzydetka” na podtodze, krecenie koteczek NN - rowerek” trzymajac w palcach stop przedmioty
(np. kredki, kawatek sznurka, mate piteczki).

e \Wersja na zakonczenie: uniesienie nog, odchylenie na boki i bicie braw stopami.

Mam nadzieje, ze powyzsza Propozycja spotka si¢ z zainteresowaniem ze strony Rodzicoéw i innych dorostych, zachgci do
podjecia wspolnych systematycznych ¢wiczen ruchowych z dzieckiem oraz przyczyni si¢ do wyrobienia trwatych nawykow dbania

0 prawidtowg postawg ciata, co przetozy si¢ na poprawe i utrzymanie dobrego stanu zdrowia, zaréwno u dzieci jaki i dorostych.

Daniela Ploszczyca
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