Cwiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe — cz. 3
Postawa skoliotyczna — dziecko skraca jedna strone tutowia, asymetria utozenia ciata

oraz asymetria utozenia barkow i topatek.

Nie jest wskazane wykonywanie dtugotrwatych czynnosci w pozycji stojacej oraz

przenoszenie duzych ciezaréw, intensywne skoki.

Ptywanie zabka
p.w. lezenie przodem;
ruch: wdech w czasie przenoszenia rr w bok, wydech podczas przenoszenia rr w przéd

ok. 1 min.

Kwiatek rosnie
p.w. siad skrzyzny, dtonie na podtodze;
ruch: na hasto ,kwiatek rosnie” — powolny wyprost, nastepnie wycigganie sie do stonca

kilka powtdrzen

Zdmuchnij swieczke

p.w. siad skrzyzny, rr w skrzydetka, palce zacisniete;

ruch: ,, zapal swieczke” — dziecko wycigga palce wskazujgce — beda to Swieczki, najpierw
zdmuchuje prawag, pdézniej lewa Swieczke.

kilka powtdrzen

Budowanie domu
p.w. siad skrzyzny, rr w skrzydetka;
ruch: budowanie pieter ustawiajac rece coraz wyzej nad gtowg

kilka powtdrzen

Start rakiety
p.w. siad skrzyzny, rr w skrzydetka;
ruch: na hasto: 3,2,1, 0! — rr maksymalnie w gore

kilka powtdrzen



6. Koziotek bodzie
p.w. klek podparty;
ruch: , koziotek bodzie” — dziecko opuszcza nisko gtowe, nastepnie wychyla jg w przdd,
koziotek odpoczywa

kilka powtdrzen

7. Zrywanie jabtek
Dziecko chodzi po pokoju, na hasto , nazrywaj jabtek” wspina sie na palce udaje, ze zrywa
jabtka wysoko sie wspinajgc; ,,przechodzimy do innego sadu” — marsz

ok. 1 min.

8. Traf pitkg do celu
p.w. lezenie przodem, rr wyciggniete w przdd trzymaja pitke;
ruch: prosimy by dziecko wypchneto mocno pitke w przdd starajac sie trafi¢ w okreslony cel
np. potozong w kilkumetrowej odlegtosci poduszke

ok. 1 min.

9. Kotyska
p.w. lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach;
ruch: skton tutowia w przdéd, chwyt rekami za kolana i przyciggniecie gtowy do kolan;
kotysanie sie w tyt i przéd

ok. 1 min.

Z woreczkiem:

10. Utrzymaj woreczek na gtowie
Spacer z woreczkiem na gtowie, na hasto dziecko siada z , kokardkami”, na hasto: ,, wstan”
kontynuuje spacer z woreczkiem na gtowie

ok. 1 min.

11. Przechodzenie z woreczkiem na gtowie przez przeszkody
Na podtodze rozktadamy dziecku réznego rodzaju przeszkody, ktdre musi omingé, nie
zrzucajac przy tym woreczka

ok. 1 min.



