Gimnastyka korekcyjna – Ćwiczenia plecy okrągłe

Pomoce: guma do skakania lub taśma,

               krzesło,

               kocyk

Na początek zróbcie krótką rozgrzewkę.

1. Koty pod płoty

Dziecko chodząc na czworakach przechodzi pod taśmą rozciągniętą pomiędzy dwoma krzesłami mocno uginając ręce w łokciach. Powtarzamy 10 razy.

2. Wyścig na czworakach

Dziecko w pozycji na czworakach, przemierza wyznaczony odcinek drogi mierząc czas. Proszę odnotować najlepszy czas. 

Modyfikacją tego ćwiczenia jest czworakowanie slalomem pomiędzy przeszkodami np. krzesłem, stołem.

3. Saneczkowanie

Dziecko leży na brzuchu na kocyku. Na sygnał odpycha się obiema rękami przesuwając do przodu, może poruszać się po linii prostej, po okręgu, slalomem.

4. Traf woreczkiem do miseczki
Dziecko leży na brzuchu na kocyku, przed sobą ułożone ma woreczki lub maskotki. Jego zadaniem jest trafić przedmiotem do miski postawionej w pewnej odległości od dziecka. Za każdym razem, kiedy dziecko rzuca musi oderwać obydwa łokcie od podłogi, po rzucie ręce układa w skrzydełka i krótko odpoczywa.

5. Turlanie piłki 

Dziecko leży na brzuchu na kocyku, przed sobą ma piłkę, którą turla z rodzicem odrywając łokcie od podłogi.

6.  Koci grzbiet

W pozycji na czworakach naśladujemy kota: zaokrąglając plecy na przemian z ich opadem.

Ćwiczenie powtarzamy 6 razy.

7. Ćwiczenia równoważne
Na głowę dziecka kładziemy woreczek, zadaniem dziecka jest przejść po prostej linii w pozycji skorygowanej.

8. Ćwiczenia stóp

Dziecko w siadzie ugiętym, palcami stóp łapiemy woreczki i przekładamy je w umówione miejsce bez użycia rąk. Ćwiczenie wykonujemy raz prawą stopą, raz lewą.

9. Ćwiczenie oddechowe

Stajemy, unosimy ręce w górę, wykonujemy wdech stając równocześnie na palcach, opuszczamy ramiona – wydech. Powtarzamy 5 razy.
Życzę powodzenia, pozdrawiam serdecznie Teresa Sypień

