
Witam,  
 
Zestaw 12  ćwiczeń z zakresu gimnastyki korekcyjnej - pogłębiona kifoza i 
stopy płaskokoślawe. 
 
Wskazania : codzienna gimnastyka przez ok. 15 minut  
 

1. Pw. Stanie przed lustrem- stopy złączone, ramiona opuszczone wzdłuż tułowia.  

 Nauka samodzielnego korygowania postawy przez dziecko.  Ściąganie łopatek, prawidłowe 
utrzymywanie głowy i tułowia w przestrzeni. Czas 3x 30 sek.  

 

2. Pw. Siad skulny, ramiona oparte z tyłu – naśladowanie stopami „ chodu gąsienicy” 

 

3. Pw. Siad na podłodze: zdejmowanie skarpetki prawą nogą z lewej nogi ( skarpetka luźno 
ubrana)  

Zmiana – ćwiczy lewa noga. 

 

4. Pw. W staniu – swobodny bieg w miejscu na palcach. Ramiona ugięte.  

 


