Dzien dobry

Zatgczam propozycje ¢wiczern w dn. 15.04.2020r. w ramach gimnastyki korekcyjnej dla uczniéw klas
SPDP.

Z zestawu ¢wiczen rodzic lub uczen moze dokona¢ wyboru éwiczen w zaleznosci od mozliwosci
psychofizycznych ucznia i poziomu jego funkcjonowania.

Cwiczenia wykonywane systematycznie, zgodnie z zaleceniami spowodujg podniesienie ogdlinej
sprawnosci fizycznej i skoryguja wade postawy. Nalezy zabiega¢ o usprawnianie i wzmacnianie
catego gorsetu miesni posturalnych. Zaproscie rodzicow, rodzenstwo do wspdlnej gimnastyki.

Cwiczy¢é mozna  przy diwiekach muzyki . Proponowane linki ,gimnastykowanki $piewanki ,,
pozwolg éwiczy¢ lekko, tatwo i przyjemnie.

Cwiczenia wykonywane s3 z przyborami, ktére mozna zastgpi¢ w warunkach domowych:
- ciezarki—% | butelkami z wodg mineralng,
- laski gimnastyczne — kijkami do nornic wal king, drgzkiem do miotty, mopa
- ¢wiczenia przy drabince mozna wykonadé przy krzesle, stole, sofie, Scianie.
Rozpoczynamy od rozgrzewki z piosenkg

https://www.youtube.com/watch?v=4T9mvzAZhD8

Cwiczenia usprawniajace w domu

https://sport.onet.pl/ofsajd/cwiczenia-dla-dzieci-w-domu-a-koronawirus/6w9d4g6

Na koniec lezenie tytem w wygodnej pozycji - relaksacja. Dziekuje za aktywnos¢.

Zycze duzej motywacji do éwiczen .Powodzenia pozdrawiam


https://www.youtube.com/watch?v=4T9mvzAZhD8
https://sport.onet.pl/ofsajd/cwiczenia-dla-dzieci-w-domu-a-koronawirus/6w9d4g6

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem na taweczce. Nogi ugiete,
kolana przy klatce piersiowe;.
Rece wyprostowane w gére w skos,
w dioniach ciezarki. Pod plecami na
wysokosci szczytu kifozy piersiowej
zrolowany kocyk.

Ruch:

Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozcigganie mies$ni piersiowych.
Wskazania:

- plecy okragte,

- plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Wielkos¢ ciezarkéw (0,5-2 kg) zalezy od wielkosci przykurczu mieéni piersiowych
i mozliwosci dziecka.

c¢wiczenig

Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty. Opad tutowia w przéd. Rece
w bok, oparte przedramionami na krzestach. T
Ruch: e
Wytrzymad, rozluzni¢ mieénie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozciaganie mie$ni piersiowych.
Wskazania:
- plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
- skoliozy.

Na koniec lezenie tytem w wygodnej pozycji relaksacja. Dziekuje za aktywno$é pozdrawiam



