
Witam,  
 
Zestaw V ćwiczeń z zakresu gimnastyki korekcyjnej – plecy okrągłe, skolioza 
czynnościowa.   
 
Wskazania : codzienna gimnastyka przez ok. 15 minut ćwiczenie wykonywane 
10 razy.  
 

 
1. p.w. leżenie tyłem, ręce splecione na karku, łokcie przylegają do podłoża. 

Sylwetka wyprostowana, naprzemienne unoszenie nóg z 
wyprostowanymi kolanami. Ćwiczenie  powtarzamy.  
 

2. p.w. w staniu – stopy w małym rozkroku. Ramiona uniesione w górę, 
krzyżujemy nad głową. Ćwiczenie  powtarzamy 

 
3. p.w. w staniu - trzymając w dłoniach nad głową piórko ( kawałek waty 

itp.)  
Silnie dmuchamy na piórko aby zaczęło szybować. Następnymi 
dmuchnięciami staramy się jak najdłużej utrzymać swoje piórko w 
powietrzu. 
 

4. p.w. na czworakach, przed dzieckiem leży mała piłeczka. Dziecko chodzi 
na czworakach dmuchając w piłeczkę przed sobą.  
 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 


