GIMNASTYKA KOREKCYJINO — KOMPENSACYJINA DLA DZIECT

Do najczesciej wystepujacych wad postawy nalezy zaliczy¢:
Wady stop

Boczne skrzywienie kregostupa- skolioza

Wady klatki piersiowej

Plecy okragte

Plecy ptaskie

Plecy wkleste

ocourwhE

e \Wada postawy: stopa ptaska i ptasko koslawa.

Jest to wada, polegajaca na obnizeniu tukow wysklepiajacych stope, pochylaniu si¢
stopy na zewnatrz, oraz skrgceniu stopy na zewnatrz. Stopa taka calym ci¢zarem opiera si¢ na
brzegu przysrodkowym. Powoduje to czesto szybkie meczenie si¢ stopy, bolesnos¢ stopy i
tydek oraz upos$ledzenie jej funkcji amortyzacyjne;.

Wskazania:

= chodzenie i bieganie po urozmaiconym podiozu

= uprawianie sportow: ptywanie, gimnastyka

Przeciwwskazania:

= dlugotrwate stanie
= dzwiganie duzych ciezarow

= skoki na twarde podtoze

e \Wada postawy: boczne skrzywienie kregostupa- skolioza

Wada postawy polegajaca na wieloplaszczyznowym odchyleniu linii kregostupa do
stanu prawidtowego. Jest to schorzenie ogdlnoustrojowe, powodujace niekorzystne zmiany w
uktadzie ruchu, uktadzie oddechowo - krazeniowym i w r6znych narzadach
wewngtrznych oraz pogorszenie sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej. U dziecka z postawa
skoliotyczng i skolioza obserwuje sig:

- asymetri¢ ustawienia barkow

- asymetri¢ ustawienia lopatek

- asymetri¢ trojkatow talii

Wskazania:
= ksztaltowanie nawyku prawidtowej postawy

= plywanie, zwlaszcza style symetryczne

= ¢wiczenia oddechowe



- zabawy na czworakach

= ruch na $wiezym powietrzu

Przeciwwskazania:

= dlugotrwate marsze
= dhlugotrwale wysitki w pozycji stojace;j
= dhlugotrwate nieprawidlowe pozycje np. przy komputerze, TV

= skoki, przewroty, mostki
Bardzo wazna rol¢ odgrywaja rowniez ¢wiczenia oddechowe.

e Wady klatki piersiowej.

Sa to wady polegajace na znieksztatceniu klatki piersiowej. Mozna wyrdzni¢ kilka
rodzajow znieksztatcenia klatki piersiowe;:
- klatka piersiowa kurza — znieksztatceniu ulega mostek, ktory tworzy dos¢ ostre uwypuklenie
do przodu, na ksztalt dziobu todzi, podobnie jak ma to miejsce u ptakow. Jest to najczesciej
wada rozwojowa, powstata na skutek przebytej krzywicy.
- klatka piersiowa lejkowata - okreslana rowniez jako szewska; jest nastgpstwem wrodzonego
zaburzenia rozwoju przepony lub tez nieproporcjonalnego rozrostu chrzastek zebrowych w
stosunku do jej elementow. Charakteryzuje si¢ lejkowatym zapadnigeciem dolnej czesci
mostka. Dzieci dotknigte tg wada wykazuja staby rozwdj fizyczny i wadliwa postawe, s
zwykle apatyczne, malo ruchliwe 1 sktonne do schorzen uktadéw oddechowego oraz sercowo
— naczyniowego.
Wystegpowanie wad klatki piersiowej ma ujemny wptyw na:

- ostabienie mig¢éni oddechowych, moze si¢ rowniez zdarzy¢, ze stabe migsnie

oddechowe sg przyczyng powstawania wad klatki piersiowej

- zmniejszenie pojemnosci zyciowej ptuc

- ograniczenie ruchomosci klatki piersiowe;j

Wskazania:
= uprawianie sportow: ptywanie, gimnastyka

- autokorekcja, nie wysuwanie barkéw do przodu
Przeciwwskazania:

= dlugotrwale siedzenie przed TV, komputerem, w niedbatej pozycji (ramiona
wysunigte do przodu)

e \Wada postawy: plecy okragle

Jest to wada odcinka piersiowego kregostupa, ktorg charakteryzuje zbyt duze wygiecie
kregostupa do tytu - jest to tzw. hiperkifoza piersiowa.
Sylwetka dziecka charakteryzuje si¢:

- wysunigciem glowy 1 barkow do przodu

- sptaszczeniem i zapadnigciem klatki piersiowej



- rozsunigciem i odstawaniem lopatek od klatki piersiowej
Plecy okragte moga by¢ wynikiem wad wrodzonych lub wad nabytych. Wsréd przyczyn
plecow okragtych nabytych mozna wyréznic:
- dystoni¢ mig¢sniowa, czynniki psychiczne (kifoza wstydliwa, szczegolnie wsrod
dziewczat w okresie dorastania)
- nie skorygowanie wady wzroku
- wysoki wzrost w poréwnaniu z réwie$nikami

Wskazania:

= w czasie siedzenia przy odrabianiu lekcji nalezy mie¢ dobre podparcie na odcinek
ledzwiowy 1 dolny piersiowy

= plywanie, szczeg6lnie stylem grzbietowym
= ogladanie telewizji z laseczkg trzymang na plecach w ciggu 20-30 minut.

Przeciwwskazania:

= sktony w przéd
= jazda na rowerze z niskg kierownicg

= stanie na r¢kach, na glowie

e \Wada postawy: plecy ptaskie

Jest to wada charakteryzujaca si¢ sptaszczeniem lub brakiem fizjologicznych krzywizn
kregostupa. Powoduje to uposledzenie funkcji amortyzacyjnej krggostupa, istnieje sktonnos¢
do powstawania bocznego skrzywienia kregostupa. Pojemnos$¢ 1 ruchomos$¢ klatki piersiowe;
jest uposledzona. Czgsto przyczyng wady jest siedzacy (brak ruchu) tryb zycia, nie tylko w
pracy, ale 1 podczas wypoczynku. Wplywa on nie tylko na ograniczenie 1 zubozenie
praktycznych form ruchowych, ale takze na ostabienie migsni.

Wskazania:
= (¢wiczenia oddechowe
= plywanie
= zwigkszenie krzywizn krggostupa, jego ruchomosci

= wzmocnienie ostabionego gorsetu migsniowego

Przeciwwskazania:

= przecigzanie organizmu
- elongacja

= Zwisy



e Wada postawy: plecy wkleste

Wada postawy, ktora charakteryzuje poglgbienie odcinka ledzwiowego krggostupa,
czyli zbyt duze wygigcie kregostupa do przodu- jest to tzw. hiperlordoza lgdzwiowa. Plecom
wklestym towarzyszy ostabienie migéni brzucha, posladkowych oraz zginaczy stawu
kolanowego.

Wskazania:

= przybieranie czgsto pozycji klgczacych

- jazda narowerze

= plywanie

= narciarstwo

Przeciwwskazania:

= gimnastyka artystyczna
= mostki, kotyska
- akrobatyka.

Domowe zestawy ¢wiczen korekcyjnych.

| Uwagi do ¢wiczen korekcyjnych:

- najbardziej wskazane jest wykonywanie ¢wiczen codziennie w godzinach popotudniowych
lub wieczornych przed positkiem,

- stréj ¢wiczebny, na boso,

- ¢wiczenia wykonuje dziecko zdrowe w obecnosci rodzica,

- okresowo nie ¢éwiczy dziecko chore,

- ¢wiczy¢ nalezy w pogodnym, wesotym nastroju,

- nie nalezy wykonywac¢ ¢wiczen po positku,

- rodzice (opiekunowie) starajg sie korygowac postawe dziecka podczas ¢wiczen

- ¢wiczy¢ 3 razy w tygodniu, przez min 15 minut, |
(stownie) oraz zapewniajg bezpieczenstwo. ‘




| Zestaw ¢wiczen domowych ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy: |

- stanie tytem do Sciany — kontrola poprawnego ustawienia stdp, kolan, miednicy, brzucha,
barkéw i gtowy,

- jak wyzej — skfon tutowia w przéd ze stopniowym zblizaniem stép do Sciany — wyprost,

- lezenie tytem (na plecach), nogi ugiete, stopy na podtodze — stopniowe zblizanie ndg
do klatki piersiowej (plecy przylegajg do podtoza),

- stanie — laska (lub podobny przybdr) na plecach (pod tokciem) — marsz z laskg
na plecach,

skton w przdd, swobodny powrot do skorygowanej pozycji,

- marsz z przyborem na gtowie (ksigzka, woreczek) - kontrola poprawnego ustawienia
miednicy, brzucha, barkdw i glowy (miednica w jednej linii z nogami, brzuch wciggniety,
barki $ciggniete do tylu, gtowa prosto).

‘ - siad skrzyzny (po turecku) ramiona wzdtuz tutowia, plecy przywarte do Sciany — luzny

Zestaw ¢wiczen domowych odcigzajacych kregostup od ucisku
osiowego:

- w lezeniu przodem (na brzuchu), dionie splecione na karku, tokcie oparte o podioze.
Na sygnat rodzica dziecko unosi nad podtoge tokcie, nie rozplatujac dtoni. Wytrzymac
kilka sekund. Klatka piersiowa podczas ¢wiczenia caty czas lezy na podtozu,

- lezac przodem, nogi ztgczone, wyprostowane, twarzg do rodzica. Rece przeniesione
w bok, uniesione nad podtoge. Raz dziecko klaszcze z tytu (nad biodrami) — raz
z przodu nad gtowg;

wysokiego, wysportowanego zotnierza. Czas staruszka powinien by¢ zdecydowanie
krétszy od czasu zotnierza,

- w parze z rodzicem w odlegtosci 2-3 m dmuchanie lekkiej piteczki np. ping - pongowej.

Pozycja podczas wykonywania ¢wiczenia powinna by¢ nastepujgca: na kolanach,
dtonie oparte o podtoze palcami do siebie; wykonanie ruchu dmuchania odbywa sie
poprzez obnizenie glowy i gérnej czesci tutowia,

- dziecko kfadzie sie na brzuchu na pitce (pitka nozna, koszykowa, itp.), dtonie oparte

- chodzac po pokoju, dziecko nasladuje zgarbionego, zmeczonego staruszka i na zmiane ‘
o podtoze na wysokosci barkow. Przesuwanie sie po pitce, ‘

- chodzenie po pokoju jak wielkolud, we wspieciu na palcach, wyciagajac rece

jak najwyzej w gore.




Zestaw ¢wiczen domowych dla wady plaskostopie (1):

- w siadzie na krzesetku lub taborecie — stawianie na ziemie na zmiane jednej i drugiej
stopy na palcach z wysokim unoszeniem piety,

- w siadzie lub staniu, stopy ustawione blisko siebie — podkurczanie i prostowanie palcow
stép, wewnetrzne krawedzie stdp unoszg sie,

- chéd gasienica — przesuwanie sie do przodu z silnym podkurczaniem i prostowaniem
palcow stop,

- siad na brzegu krzesta z odchylonym tutowiem ku tytowi i wyprostowanymi kolanami —
szybkie naprzemienne uderzanie palcami stdp o podtoge — fontanna,

- chod we wspieciu krzyzujac stopy jedna przez druga,

- siad prosty — dziecko na zmiane , drapie” jedng stope palcami stopy drugiej.

| Zestaw ¢wiczen domowych dla wady plaskostopie (2):

| - przysiad z wysokim unoszeniem piet, rece wsparte o Sciane lub podane rodzicowi,

- chdd w roznych kierunkach trzymajgc woreczki (mogg by¢ szmatki, Scier ki, mate
reczniczki, itp.) palcami stop. Kazda stopa trzyma jeden woreczek,

- w staniu chwytanie woreczka (mogg by¢ szmatki, Scierki, mate reczniczki, itp.) palcami
stopy z ziemi i przekazywanie do rak z przodu lub z tytuy,

- lezenie tytem (na plecach), nogi zgiete, kolana rozchylone szeroko, palce jednej stopy
trzymajg woreczek (mogq by¢ szmatki, scierki, mate reczniczki, itp.). Przekazywanie
woreczka drugiej stopie (woreczek podaje noga — nodze),

- lezenie tytem (na plecach), palce obu stop trzymajg po jednym woreczku (moga by¢
szmatki, Scierki mate reczniczki, itp.) . Jazda na rowerze, mijajg sie kolana, a stopy
mocno pedatuja,

- w staniu zakfadanie na krzesetko (na podwyzszenie) i zdejmowanie woreczka (mogg by¢
szmatki, Scierki mate reczniczki, itp.) palcami jednej i drugiej stopy.




Zestaw ¢wiczen domowych przeciw plecom okraglym (1):

- klek prosty przed krzestem, dtonie oparte na siedzeniu. Przejscie do siadu klecznego
i pogtebianie sktonu — krzesto,

- siad skrzyzny tytem do oparcia krzesta; chwyt ramion za oparcie — topatki Sciggniete.
Uwypuklanie klatki piersiowej — wdech, powrét do swobodnego siadu — wydech,

- lezenie przodem (na brzuchu), unoszenie ramion z laskg ( kijem, zwinietym w rulonik

- siad na taborecie tytem do $ciany, szafy; woreczek lub ksigzka na gtowie. Wypychanie
przedmiotu w goére, gteboko oddychac. Ramiona utozone na udach,

- lezenie tytlem (na plecach), nogi ugiete w kolanach. Przeniesienie pitki (lalki, misia)
za gtowe — wdech, opusci¢ pitke przodem — wydech,

- w kleku podpartym naprzemianstronne wymachy nogi w tyt (palce stopy obciggniete)

‘ recznikiem, itp.) w gore — wytrzymac, powrot do lezenia,
‘ i reki w przdd.

Zestaw ¢wiczen domowych przeciw plecom okraglym (2):

- w lezeniu tytem (na plecach) pitka utozona miedzy topatkami — unoszenie bioder w gére
i utrzymanie réwnowagi,

- w lezeniu przodem (na brzuchu) trzymanie pitki w gorze, wykonac obrét, bez pomocy rgk
przejs¢ do stania,

ramion w tyt z réwnoczesnym ugieciem ndg w kolanach (prdéba dotkniecia pitki dtornmi),

- bieg w miejscu, topatki Sciggniete, ramiona z tytu — uderzenie pietami o dtonie,

- w lezeniu przodem (na brzuchu), rozktadanie ramion w bok z unoszeniem gtowy —
samolocik,

‘ - lezenie przodem (na brzuchu), pitka miedzy stopami, ramiona pod broda. Przeniesienie ‘
| - bieg z klaskaniem dtorimi za plecami. |

| Zestaw ¢wiczen korekcyjnych przeciw plecom wklestym: |

- w rozkroku przesuwanie krazka (przedmiotu) po podtodze zataczajac kdtka miedzy
stopami (pisanie 6semki),

- w siadzie, krgzek miedzy stopami, podeszwy przylegajg do krazka — podawanie krazka

stopami do rak i zabieranie,




- lezenie przodem (na brzuchu), rece pod czotem — naprzemianstronne unoszenie

prostych ndg w gore,

- lezenie tytem (na plecach), rece na karku, nogi proste — prdoby siadania,

- w kleku podpartym dtonie skierowane do siebie — zginanie w tokciach ramion,

- lezenie przodem, rece pod czotem, nogi ugiete w stawach kolanowych —
naprzemianstronne unoszenie ud w gore.

Anna Bednarz



