Dzień dobry!


Już od paru dni macie okazje uczyć się, pracować i ćwiczyć w domu. Chcemy Wam przedstawić propozycje ćwiczeń z gimnastyki korekcyjnej. Poniżej  linki  z filmami na YouTube na których zostały pokazane ćwiczeniami uwzględniającymi wszystkie wady postawy. 


Jeżeli ktoś ma jakieś pytania lub wątpliwości zapraszam do kontaktu mailowego, poprzez mobidziennik z insrtuktorką gimnastyki korekcyjnej Magdą Gębską

Cel gimnastyki korekcyjnej:

· wyrobienie nawyku prawidłowej postawy ciała,

· korekcje istniejących wad postawy i zapobieganie ich pogłębianiu,

· podniesienie ogólnej sprawności i wydolności organizmu dziecka poprzez: ćwiczenia kształtujące, oddechowe i wytrzymałościowe, zabawy i gry ruchowe z elementami ćwiczeń korekcyjnych dla danej wady,

· rozciąganie mięśni nadmiernie przykurczonych i skracanie nadmiernie rozciągniętych,

· zwiększenie zakresu ruchu w stawach,

· profilaktyka otyłości.
Poniżej zestawy ćwiczeń, które w zaciszu domowym pozwolą na odrobinę ruchu
Wyprostuj się - profilaktyka wad postawy
https://www.youtube.com/watch?v=hrk7sMV38ec&list=PLSPNRDMX5eJhGQ88Pr3-BxPR5dO6PJqCQ&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=eiHGj8Tuo-I&list=PLSPNRDMX5eJhGQ88Pr3-BxPR5dO6PJqCQ&index=3
Ćwiczenia na kolana szpotawe:
https://www.youtube.com/watch?v=zuZHGR7wk5k&list=PLSPNRDMX5eJhGQ88Pr3-BxPR5dO6PJqCQ&index=2
kolana koślawe
https://www.youtube.com/watch?v=ex0bHbNxjgA
https://www.youtube.com/watch?v=e4exTQfjDQ4&t=295s
odstające łopatki
https://www.youtube.com/watch?v=719KD65nIrg&list=PLSPNRDMX5eJhGQ88Pr3-BxPR5dO6PJqCQ&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=6uG1SXjurRE
stopy
https://www.youtube.com/watch?v=y6BjoXJ3qMo&list=PLSPNRDMX5eJhGQ88Pr3-BxPR5dO6PJqCQ&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=U5_73l2bN48
https://www.youtube.com/watch?v=rZGVP9Q6jek
Pozdrawiamy serdecznie i życzymy dużo zdrowia. 

Instruktorzy gimnastyk korekcyjnej
