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WSTEP

» Kregostup stanowi wielocztonawkonstrukcg, bardzo zrénicowara pod wzgédem
budowy i funkcji. Jest trzonem postawy ciata, zbudoym z kegdébw ustawionych jeden
na drugim, ktorych tuki tworg kanat kegowy dla rdzenia kigowego. Kegi pofaczone s
ze soly krazkami migdzykregowymi zwanymi potocznie dyskami. Wyidia st nastpujace
czesci kregostupa:

cze$¢ szyjna — 7 kegow,

cze$¢ piersiowa — 12 kigow,

cze$¢ ledzwiowa — 5 kegow,

kos¢ krzyzowa — 5 zrénigtych kregow,

kos¢ ogonowa — 5 zemictych kregdw prawie w zaniku.

Kregostup jako centralny organ osiowy ciata, qgoaony z glows a poprzez olkcz
barkows i miedniczra z kaaczynami goérnymi i dolnymi, bierze udziat w A2dym nieomal
dziataniu ludzkim. Petni rgl podporow, amortyzacyja i kinetyczry. Kregostup ze wzgidu
na sw budowe i spetniane funkcje jest tworem mato stabilnymz#é@odejcie od normalnej,
prawidiowej pozycji podczas diszego stania, przy nadwadze Ilub podczas prac
wykonywanych w pozycji pochylonej powodujee wraliwe struktury stawowe nie
sa rébwnomiernie obaizone, a struktury wizadlowe zbyt rozagniete. Prowadzi to
do bolesnych przegien pojedynczych segmentow i ich przedwczesnego zzresua.
Kregostup nie jest w stanie spet@iavszystkich funkcji dlatego musi wspiérgo ukiad
migsniowy. Utrzymanie postawy pionowej jest sisve dzigki stabilizacji czynnej i biernej.
Stabilizacg czynma zapewnia nagcie okréglonych mgsni pracugcych zmiennie. Z przodu
sa to migsnie szyi, klatki piersiowej, brzucha i czworogtowya. Z tylu z& prostowniki
grzbietu, mg¢snie paladkowe i kulszowo goleniowe. Stabilizadjierms zapewnia réwnowaga
mechaniczna, optymalne obgzenie, napjcie ukladu wezadlowo torebkowego
oraz ograniczenie ruchu budgwastawdw.

Odchylenie kggostupa od stanu prawidiowego wystije najczsciej w ptaszczynie
strzatkowej (przednio — tylnej) i czotowe] (boczndstot, wad kegostupa w ptaszczyie
strzatkowej jest pogbianie lub zmniejszanie krzywizn fizjologicznych.ziBje s¢ to
na skutek dystonii méniowej polegajcej na nadmiernemu ostabieniu i ragmiigciu
jednych grup mgsniowych w stosunku do nadmiernego nr@m i przykurczenia drugich.
Wyrézniamy nastpujace wady w ptaszczyie strzatkowej:

= plecy okagte (pogtbiona kifoza piersiowa),

» plecy wkkste ( pogtbiona lordozaddzwiowa),

= plecy wkksto okmagte (pogtbiona kifoza piersiowa i lordozadzwiowa),
= plecy ptaskie (zmniejszona kifoza piersiowa i larddgdzwiowa).

Znieksztatcenia w ptaszcayie czotowej to tzw. skoliozy.

Jednym z kluczowych zaflagimnastyki kompensacyjnej jest wzmacnianiegdmi
posturalnych i ksztaltowanie nawyku utrzymywaniavadiowej postawy ciata. Profilaktyka
i korekcja wad kggostupa polega przede wszystkim na: wzmacnianiggmiostabionych
i zbyt rozcagnictych, rozlgnianiu i rozcaganiu mesni przykurczonych, zwkszaniu
pojemndci zyciowe]j ptuc, ksztattowaniu nawyku autokorekcji {sagy podczas wszystkich
czynnaci dnia codziennego?”

Przedstawiamy po#ej ¢wiczenia majce za zadanie wspomociBava we wspolnym
dbaniu o zdrowie i gkna sylwetke waszych dzieci.



GRY I ZABAWY KOREKCYJNO KOMPENSACYJNE.

CWICZENIA ODDECHOWE.

Nadmuchiwanie balona.

Przybory: Jeden balon dla kdego dziecka i rodzica.

Przebieg zabawy:Dziecko i rodzic stanowizespét, na sygnat prowagtzgo naley jak
najszybciej nadmuclkiawoj balon. Wygrywa para, ktéra zrobi to jako pisza.

Dmuchanie piérka.

Przybory: Piorko dla kadego uczestnika.

Przebieg zabawy:Uczestnicy leac na plecach na plecach na sygnat proweego staraj
sic dmuchajc utrzyma& swoje piorko jak najditej w powietrzu. Wygrywa osoba,
ktorej piorko pozostanie jak najdiej w powietrzu.

Liczenie wron.

Przebieg zabawy:Cwiczacy wykonup gteboki wdech a nagpnie wydech, podczas ,ktérego
licza wrony” w nasgpujacy sposoOb: pierwsza wrona bez ogona, drugo wrozaogena,
trzecia wrona bez ogona, itd. Wygrywa uczestni@rknaliczy najw¢cej wron.

Tor dla piteczek.

Przybory: Piteczka pingpongowa i dwie laski gimnastyczngag.

Przebieg zabawy:Uczestnicy w siadzie &&znym staraj sic na sygnat prowadzego
dmuchnéciem wypchn¢ piteczke z toru po stronie przeciwnika, zdobywajw ten sposéb
punkt. Wygrywa osoba, ktéra w oklenym czasie zdafulzie najweksz liczbe punktow.

CWICZENIA WZMACNIAJ ACE MIESNIE POSTURALNE.

Przybory: Pitki do tenisa.
Przebieg ¢wiczenia: W siadzie kécznym ¢wiczacy unosz ramiona d gGr i sciskap
jak najmocniej trzymanw dtoniach piteczk nastpnie powrot do pozycji wygiowe).

Przybory: Pitki do tenisa.

Przebieg ¢éwiczenia: Cwiczacy w lezeniu tylem nogami ugtymi i ramionami wzdh
tutowia. Na sygnat prowadezego unosg biodra w gog i przektadag piteczke z jednej eki
do drugiej.

Przybory: Pitka siatkowa.

Przebieg éwiczenia: Cwiczacy leza przodem z ramionami w gorze trzymapitke
w ditoniach. Na sygnat unoszamiona i gtow ponad poditogi wykonuja obrét pitki o 360°
nastpnie wracai do pozycji wygciowej. Wyr&@niamy uczestnikow, ktorzy nie popetnili
btedow.



Przybory: Pitka siatkowa.

Przebieg ¢wiczenia: Uczestnicy siedg na podtodze w siadzie prostym z pitho prawej
stronie. Na sygnat prowagizego unosg nogi w goe, cztery razy przetaczapod nimi pitie
i powrot do pozycji wyjciowej. Wyr@niamy uczestnikow, ktérzy nie popetniligoiow.

Przybory: Laska gimnastyczna dla Z@egoc¢wiczacego.

Przebieg ¢wiczenia: Siad kkczny, ramiona wzdtu tutowia, laska trzymana w ditoniach
oparta o uda. Uniesienie ramion do gory, ¢g@se uginamy z jednoczesnym przeniesieniem
laski na kark, wytrzymanie i powrdt do pozycji dgiowej. Wyr&niamy uczestnikow,
ktorzy nie popenili bidow.

Przybory: Laska gimnastyczna na gpar

Przebieg éwiczenia: Cwiczacy w parach Iz przodem gtowami do siebie z ramionami
wyprostowanymi, w dioniach trzymajaske na jej zewntrznych krawdziach. Uniesienie
ramion do gory i przektadanie naprzemienne dionisdmlka i z powrotem do pozycji
wyjsciowej. Wyr&niamy uczestnikow, ktérzy nie popeniligoiow.

ZABAWY WZMACNIAJ4CE MIESNIE POSTURALNE.

Rowerek.

Przybory: Dwie kartki papieru dla kalej pary.

Przebieg zabawy:Cwiczacy w siadzie skulnym ze wsparciem na przedramionatipy
uczestnikdw ziczone. Pomidzy stopami prowadzy umieszcza kartki papieru. Na sygnat
uczestnicy ndadujg prag ndg jak podczas jazdy na rowerze. Wygrywa pam@rektuda si
nie zgubé¢ kartki. Czas trwania dwie minuty ze zmagkierunku po uptywie pierwszej.

Wrobelki.

Przebieg zabawy: Uczestnicy jako wrdble siedzw wyznaczonym miejscu (gniazdko)
w siadzie skrzznym w pozycji skorygowanej wéwiecznik. Na hasto prowadezego
~wrobelki fruwaja” biegap na palcach machg] skrzydetkami w tyt. Po ustyszeniu
ostrzeenia ,uwaga jastub” wrobelki wracaj do gniazd i siadajw siadzie skrzynym
pozycji skorygowanej.

Wyrdzniamy uczestnikow, ktorzy nie popetniligoiow (np.: brak korekcji w siadzie, bieganie
na catych stopach).

Traf do bramki.

Przybory: Pitka do siatkdwki, laska gimnastyczna na dwockestnikow.

Przebieg zabawy:Jeden z uczestnikow ¢ przodem trzymag szeroko w ¢kach lask
gimnastyczn, przed nim ley pitka. Uderzeniem laski(ramiona ponad podjogtara si on
skierow& pitke do bramki utworzonej przez drugiego uczestnikgasémo w podporze
tytem, o nogach ugiych i biodrach uniesionych do linii kolana — barRio peciu strzatach
nastpuje zamiana zawodnikow. Wygrywa ten, kto zehttie wiccej trafien.



Obrotowy dzwig.

Przybory: Papierowe kulki

Przebieg zabawy:Przed kadym z uczestnikbw siedeym w siadzie ugtym podpartym
lezy pie¢ papierowych kulek. Za plecami roztmy jest karton. Na sygnat prowagdego
nalezy jak najszybciej przensé kulki (pojedynczo) chwytag je stopami i obracaf Sk

0 180° na karton. Plecy wyprostowane, topatkignicte. Wygrywa osoba, ktéra przeniesie
kulki w najkrotszym czasie nie popetrjajbleddw.

Wyscigi raczkéw

Przybory: Papierowe kulki

Przebieg zabawy:Na linii startu ustawiaj sic zawodnicy w podporze tylem z piteezk
na brzuchu, biodra uniesione do linii kolana — b&tk sygnat prowadzego ruszaj tytem
w strorg mety tak, aby nie zgubikulki. Wygrywa osoba, ktéra pierwsza przglie na ling
mety.

Utrzymaj pitk ¢ na krazku.

Przybory: Krazek i pitka tenisowa dla kalego.

Przebieg zabawy:Cwiczacy w lezeniu przodem w wyapnigtych rekach trzymag krazki,
na ktérych umieszczona jest pitka. Na sygnat praseeo unosz ramiona do gory
starajc sk utrzyma pitke na kazku do momentu odwotania polecenia. Punkty przyzmava
Sa 0sobom, ktdre nie zgubity pitki.

Kapelusznik.

Przybory: Krazek dla kadego uczestnika.

Przebieg zabawy: Cwiczacy poruszaj sie po Sali z kizkiem na gtowie i ramionami
splecionymi z tytu. Na polecenie prowadego wykonuj dodatkowe zadania (przysiad, siad
skrzyzny itp.) tak, aby nie upgi¢ krazka imitujacego kapelusz. Za kde wykonane zadanie
przyznawany jest punkt. Wygrywa osoba, ktéra zdale najweksz ilos¢ punktow.

CWICZENIA  ZWIEKSZAJYJCE  RUCHOMOSC STAWOW  BARKOWYCH
| ROZCI4GAJ4CE MIESNIE PIERSIOWE.

Kurki dziobi g ziarenka.

Przebieg ¢wiczenia: Uczestnicy w kdku podpartym z dhami skierowanymi dosrodka.
Na sygnat ,Kurki dzioki ziarenka” uging rece w tokciach i dotykaj broch do podiogi
miedzy diaimi lub dalej. Po kadym dziobn¢ci nastpuje wyprost gk. Wyrdzniamy osoby
najdoktadniej wykonujce ¢wiczenie.

Pieski weszy.

Przebieg ¢wiczenia: Uczestnicy w kku podpartym z ugiymi rckoma i dtami
skierowanymi dosrodka, klatka piersiowa oraz gtowa nisko nad pogllodla hasto
prowadacego ,pieski wsz” dzieci poruszaj sie udapc pieski. Wyr@niamy osoby
najdoktadniej wykonujce ¢wiczenie.



Potéz laske na dioniach.

Przybory: Laska gimnastyczna na gpar

Przebieg éwiczenia Jeden zéwiczacych w siadzie skrzpnym z lasly w wyciagnigtych
w goOre ditoniach. Drugi stoi za nim trzymg wyciagnicte ramiona do przodu zunad lask
trzymary przez partnera. Osoba sieda wychga s¢ maksymalnie stargf sk potazy¢ laske
na dioniach partnera. Laska musi ¢byrzymana w poziomie. Wyghiamy osoby
najdoktadniej wykonujce ¢wiczenie.

CWICZENIA KOMPENSACYJNE KQVCZYN DOLNYCH.

Podpis stop.

Przybory: Kartka, otowek.

Przebieg zabawyCwiczacy siedz na podiodze z nogami wutymi w kolanach i z dimi
opartymi za plecami. W palcach jednej ze stép tyomhdwek, drug za trzyma Kkartl,
na ktérej sktada podpis. Wygrywa osoba, ktéra dajej st podpisze.

Bijemy brawa. )
Przebieg éwiczenia: Cwiczacy sieda na podiodze z podeszwami stop skierowanymi
do siebie. Na komerdrowadzacego unosz stopy nad podtagi bij¢ nimi brawa.

Choragiewki.

Przybory: Skrawki materiatu.

Przebieg éwiczenia: Cwiczacy sieda na podiodze z podeszwami stop skierowanymi
do siebie przy kadym lezy kawatek materialu. Na polecenie prowackgo ,choagiewki
wieja” uczestnicy chwytaj palcami stop materiat i machajim. Nas¢gpnie zmieniamy stap

Pranie bielizny.

Przybory: Skrawki materiatu.

Przebieg éwiczenia: Cwiczacy sieda na podiodze z podeszwami stop skierowanymi
do siebie przy kadym lezy kawatek materialu. Na sygnat prowadegocéwiczacy chwytap
materiat palcami stop i imitajruchy, jakie § wykonywane podczas prania(tarcie materiatu).

Wieszanie bielizny.

Przybory: Skrawki materiatu, sznurek.

Przebieg zabawy:Cwiczacy sieda na poditodze z nogami utymi w kolanach przy kalym
leza kawatki materiatu. Na sygnat prowagdego ¢wiczacy chwytaj materiat palcami stop
staraj si¢ zawiest go na sznurku. Wygrywa osoba, ktora rozwiesi ngjeji bielizny.

Spetany konik.

Przybory: Sznurek.

Przebieg zabawy: Uczestnicy st@j w pozycji skorygowanej wswiecznik, stopy oparte
na zewrtrznych krawedziach, pale stop podwite i trzymajce krotki sznurek. Na sygnat
¢wiczacy przesuwayj sic drobnymi kroczkami do wyznaczonej linii( jakesane koniki).
Wygrywa osoba, ktéra jako pierwsza dotrze do celufuszczenia sznurka.
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