Do rodzicow

Z badan przeprowadzonych w ostatnich latach wynika - co trzecie dziecko wymaga
dziatan profilaktyczno-leczniczych. Podstawg jest gimnastyka korekcyjna
stanowigca profilaktyke zdrowia zarowno fizycznego jak 1 psychicznego.
Najczestsze wady postawy wsrod dzieci to ;

1. Ptaskostopie

2 Koslawos¢ kolan 1 stop

3. Odstajace topatki

4. Skrzywienie kregostupa

5. Asymetryczne ustawienie barkow 1 topatek

6. Okragle plecy

Gimnastyka korekcyjna jest specyficzng forma ¢wiczen fizycznych prowadzacych
do korekcji postawy ciala. Jest to proces dtugofalowy 1 wieloletni , w ktorym ruch,
w kazdej postaci jest sprzymierzencem zapobieganiu wadom postawy

Cwiczenia dla dzieci - mogg tez ¢wiczy¢ rodzice

Zestaw 3

skolioza czynno$ciowa kolana szpotawe

1.P.w. siad skrzyzny rece chwytaja kolana od dotu 1 pchaja do gory ,a kolana
oporuja ( rece mowig jestesmy silne a kolana méwig - to my jestesmy silniejsze )

2. Chwytanie palcami stop przedmiotow z podtogi ( moze by¢ $cigganie palcami od
ndg , bez pomocy rak skarpetki lub jej ubieranie )

3. P.w. siad o nogach ugietych z kolanami rozchylonymi na zewnatrz podeszwy stop
sklejone ze sobg , dtonie obejmujg stopy ( tak zwany motylek) - ruchy kolanami
w gore 1 w dot

4. P.w. lezenie na plecach .Rece zgiete w tokciach oparte o podtoge ( kat 90 stopni)
Napigcie miegs$ni grzbietu z weiskaniem ramion o podtoge ( okoto 10 sekund)

5. P.w. siad skrzyzny - rece bokiem gore wdech glteboki opuszczajac rece robimy
wydech

A teraz co$ z uSmiechem

Na Aerobiku

Aerobik - sktony skrety I chwytanie si¢ za pigty .

Jak myslicie drogie panie, gimnastyka to czy taniec ?

W prawo, w lewo 1 z powrotem , w przdd , do tytu 1 z obrotem .
Energicznie, rowno , z wdzigkiem , coraz pewniej, coraz pickniej !
Coraz szybciej , w rytm muzyki, coraz wigcej gimnastyki !

Nie nadgzam , kroki myle , wigc odpoczne teraz chwilg
(Wierszyki o sporcie Anna Edyk )



