
Ćwiczenia postawy, napięcia mięśni i ogólnej sprawności

Ćwiczyć można zarówno na materacu , jak i na macie, dywanie, kocu. Każde ćwiczenie należy 
powtarzać kilka razy i stopniowo zwiększać ( np. do serii po 10 razy) w miarę coraz poprawniejszego 
ich wykonywania)

Zawsze przed rozpoczęciem ćwiczeń należy dziecku skorygować pozycję i uświadomić jaka powinna 
być prawidłowa pozycja stojąca. W tej pozycji należy wykonać kilka wdechów i wydłużonych 
wydechów.

Prawidłowa pozycja stojąca to taka, w której:

• głowa jest ustawiona prosto, wzrok skierowany przed siebie,

• barki są na jednym poziomie, łopatki ściągnięte,

• biodra i kąty talii ustawione są na jednym poziomie,

• brzuch jest wciągnięty, pośladki napięte,

• nogi są ustawione równolegle,

• stopy ustawione równolegle do siebie i rozstawione na szerokość bioder, palce stóp 
wyprostowane

• ręce są swobodnie ułożone wzdłuż tułowia,

Ćwiczenia

1. Leżenie na plecach , nogi ugięte w klanach, stopy oparte na podłożu, ciało ułożone 
symetryczne. Ręce skrzyżowane na klatce piersiowej lub zgięte w łokciach i ułożone w 
„skrzydełka”. Z takiej pozycji wyjściowej należy wykonać kolejno :

 Unoszenie i opuszczanie głowy ( przyciąganie brody do mostka), przyciąganie do 
brzucha zgiętych kolan i ich opuszczanie, następnie jednoczesne unoszenie głowy i 
unoszenie kolan ku głowie

 Przenoszenie zgiętych kolan na bok
 „rowerek " w przód i tył



 Chwyt rękoma za stopy ( kończyny górne znajdują się między kolanami)                         
i przetaczanie ( balansowanie) na boki lub zataczanie kółek stopami

Ćwiczenia powyższe wpływają korzystnie na czucie ułożenia i ruchów ciała, czucie linii środkowej oraz
zwiększają pracę mięśni zginaczy przeciw sile grawitacji

2. Leżenie na brzuchu.  Ręce wyciągnięte w przód lub ułożone w „ skrzydełka”
 Unoszenie w górę kolejno: głowy z rękoma , obu nóg, a następnie głowy wraz z 

nogami ( ćwiczenie wpływa na czucie ułożenia ruchów ciała oraz zwiększa pracę 
mięśni prostujących przeciw sile grawitacji)

                              

 Przenoszenie ciężaru ciała z jednej strony na drugą – kołysanie się na boki ( ćwiczenie
zwiększa odczuwanie stron ciała)

 Obroty ( turlanie się) po podłożu ze skupieniem wzroku na wybranym punkcie tak, 
aby ruch obracania się odbywał się po linii prostej (ćwiczenie wpływa na czucie ciała  
i jego stron, zmysł równowagi, koordynację wzrokowo – ruchową, planowanie ruchu)

3. Pozycja czworacza, ręce rozstawione na szerokość barków oparte o podłoże z palcami 
wyprostowanymi i skierowanymi nieco ku sobie 
    
 

                         



 Skręty głowy w prawo i lewo bez poruszania barkami, tułowiem i kończynami
 Poruszanie głowa w górę i dół, bez poruszania barkami, tułowiem kończynami             

( ćwiczenie dostarcza bodźców czucia powierzchniowego i głębokiego, rozwija 
swobodę ruchów  głową, wpływa na zmysł równowagi i kontrolę ciała)

4. Siad na piętach
 Przechodzenie z siadu na piętach do pozycji czworaczej
 Przechodzenie z pozycji czworaczej przez siad na piętach do „ukłonu japońskiego”  z 

wyciągniętymi kończynami górnymi. Ćwiczy się mięśnie prostowniki, planowanie 
ruchu, kontrolę ciała, równowagę

5. Klęk prosty 
 

         

 Wykonywanie skrętów, skłonów, zginania i prostowania oraz krążenia głową w jedną 
i drugą stronę ( zwracają uwagę aby poruszała się tylko głowa)

 Wykonywanie skłonów i skrętów tułowia. Ćwiczenie rozwija swobodę ruchów, 
naprzemienność i planowanie ruchów, schemat ciała oraz dostarcza bodźców 
zmysłowo równowagi.



Na zakończenie należy przyjąć poprawna pozycję stojąca i wykonać kilka głębokich oddechów 

                     

Należy nadzorować dziecko podczas wykonywania ćwiczeń, oceniać postępy, podkreślając co było 
wykonane lepiej, a nad czym trzeba jeszcze popracować. 
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