Cwiczenia postawy, napiecia mieéni i ogdlnej sprawnosci

Cwiczy¢ mozna zaréwno na materacu , jak i na macie, dywanie, kocu. Kazde éwiczenie nalezy
powtarzac kilka razy i stopniowo zwiekszac ( np. do serii po 10 razy) w miare coraz poprawniejszego
ich wykonywania)

Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy dziecku skorygowac pozycje i uSwiadomié jaka powinna
by¢ prawidtowa pozycja stojgca. W tej pozycji nalezy wykonac¢ kilka wdechéw i wydtuzonych
wydechoéw.

Prawidtowa pozycja stojaca to taka, w ktérej:

e glowa jest ustawiona prosto, wzrok skierowany przed siebie,
* barki s na jednym poziomie, topatki sciggniete,

* biodra i katy talii ustawione sg na jednym poziomie,

* brzuch jest wciggniety, posladki napiete,

*  nogisg ustawione réwnolegle,

* stopy ustawione rdwnolegle do siebie i rozstawione na szerokos¢ bioder, palce stép
wyprostowane

* rece sg swobodnie utozone wzdtuz tutowia,

Cwiczenia

1. Lezenie na plecach, nogi ugiete w klanach, stopy oparte na podtfozu, ciato utozone
symetryczne. Rece skrzyzowane na klatce piersiowej lub zgiete w fokciach i utozone w
»skrzydetka”. Z takiej pozycji wyjsciowej nalezy wykonac kolejno :

e Unoszenie i opuszczanie gtowy ( przycigganie brody do mostka), przycigganie do
brzucha zgietych kolan i ich opuszczanie, nastepnie jednoczesne unoszenie glowy i
unoszenie kolan ku gtowie

"

e Przenoszenie zgietych kolan na bok
e ,rowerek" w przdd i tyt



o Chwyt rekoma za stopy ( konczyny gérne znajdujg sie miedzy kolanami)
i przetaczanie ( balansowanie) na boki lub zataczanie kétek stopami

J

Cwiczenia powyzsze wptywajg korzystnie na czucie utozenia i ruchdw ciata, czucie linii Srodkowej oraz

zwiekszajg prace miesni zginaczy przeciw sile grawitacji

2. Lezenie na brzuchu. Rece wyciggniete w przéd lub utozone w ,, skrzydetka”
e Unoszenie w gore kolejno: gtowy z rekoma , obu ndg, a nastepnie gtowy wraz z
nogami ( ¢wiczenie wptywa na czucie utozenia ruchdw ciata oraz zwieksza prace

miesni prostujgcych przeciw sile grawitacji)

=

e Przenoszenie ciezaru ciata z jednej strony na drugg — kotysanie sie na boki ( ¢wiczenie
zwieksza odczuwanie stron ciata)

e Obroty ( turlanie sie) po podtozu ze skupieniem wzroku na wybranym punkcie tak,
aby ruch obracania sie odbywat sie po linii prostej (¢wiczenie wptywa na czucie ciata
i jego stron, zmyst rownowagi, koordynacje wzrokowo — ruchowg, planowanie ruchu)

3. Pozycja czworacza, rece rozstawione na szerokosc barkdw oparte o podtoze z palcami
wyprostowanymi i skierowanymi nieco ku sobie




e Skrety gtowy w prawo i lewo bez poruszania barkami, tutowiem i koiczynami

e Poruszanie glowa w gore i dét, bez poruszania barkami, tutowiem koriczynami
( ¢wiczenie dostarcza bodzcow czucia powierzchniowego i gtebokiego, rozwija
swobode ruchéw gtowa, wptywa na zmyst rownowagi i kontrole ciata)

4. Siad na pietach
e Przechodzenie z siadu na pietach do pozycji czworaczej
e Przechodzenie z pozycji czworaczej przez siad na pietach do ,,uktonu japonskiego” z
wyciagnietymi koriczynami gérnymi. Cwiczy sie mieénie prostowniki, planowanie
ruchu, kontrole ciata, réwnowage

5. Klek prosty

e Wykonywanie skretéw, sktonéw, zginania i prostowania oraz krgzenia gtowa w jednga
i drugg strone ( zwracajg uwage aby poruszata sie tylko gtowa)

e Wykonywanie sktonéw i skretéw tutowia. Cwiczenie rozwija swobode ruchéw,
naprzemiennos$¢ i planowanie ruchéw, schemat ciata oraz dostarcza bodzcéw
zmystowo réwnowagi.



Na zakoniczenie nalezy przyjac¢ poprawna pozycje stojaca i wykona¢ kilka gtebokich oddechow

Nalezy nadzorowac¢ dziecko podczas wykonywania ¢wiczen, ocenia¢ postepy, podkreslajgc co byto
wykonane lepiej, a nad czym trzeba jeszcze popracowac.
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