
Witam,  
 
Zestaw 10ćwiczeń z zakresu gimnastyki korekcyjnej - pogłębiona kifoza i 
skolioza czynnościowa, kolana koślawe. 
 
Wskazania : codzienna gimnastyka przez ok. 15 minut ćwiczenie wykonywane 
10 razy.  
 

1. Pw. Siad prosty rozkroczny , dłonie  oparte za sobą  – skręcanie stóp do wewnątrz i 
na zewnątrz. 

2. Pw. Leżenie tyłem, ramiona leżą wzdłuż tułowia – nogi wyprostowane uniesione w 
pion,  – szeroki  rozkrok  i energiczne złączenie nóg. 

3. Pw. Siad skrzyżny – chwyt rękoma z tyłu za łokcie, ściąganie łopatek do kręgosłupa.  

4. Pw. Leżenie tyłem – uniesienie nóg i rąk  – dziecko macha rękami i nogami do 
rymowanki : 

 

Idzie pajączek po pajęczynie 

Fiku, miku i już jest na kominie  

 


