
W ja ko ści po sta wy cia ła i pra wi dło wej lo -
ko mo to rycz no ści istot ną ro lę speł nia

od po wied nia si ła mię śni po stu ral nych i pra -
wi dło wa ru cho mość w sta wach, szcze gól nie
w ob rę bie krę go słu pa i bio der. W okre sach
przy spie szo ne go wzra sta nia roz wój mię śni
czę sto jest nie współ mier ny do szyb ko zwięk -
sza ją cych się wy mia rów cia ła. Na stę pu je
tzw. okra da nie z ener gii, a ni ski po ten cjał
ener ge tycz ny mo że pro wa dzić do dys har mo -
nii po sta wy1. Dla te go tak waż ne jest do zo wa -
nie wła ści wych ćwi czeń, któ re przy wró cą
dziec ku har mo nię ener ge tycz ną cia ła,
a przede wszyst kim wzmoc nią i uela stycz nią
mię śnie oraz zwięk szą gib kość. Bar dzo do -
brą i atrak cyj ną for mą za jęć mo gą być ćwi -
cze nia fi zycz ne ha tha jo gi2. Ce lem pra cy jest
za pre zen to wa nie asan jo gi, któ re są tak że
ćwi cze nia mi pro fi lak tycz no -kom pen sa cyj ny -
mi. Opis po niż szych ćwi czeń jest skie ro wa ny
bez po śred nio do dziec ka, po bu dza jąc je go
wy obraź nię. Ćwi cze nia te z po wo dze niem

mo gą być rów nież czę ścią za jęć wy cho wa nia
fi zycz ne go.

Ze staw ćwi czeń
Każ de ćwi cze nie jest po zy cją, któ rą po wi nie -

neś utrzy mać przez co naj mniej 10-20 se kund.
Jed nak naj waż niej sze jest, abyś wy ko ny wał je
po praw nie. Za wsze pa mię taj o wy dłu żo nym krę -
go słu pie, ale nie za dzie raj gło wy, lecz się gaj jej
czub kiem jak naj wy żej (a w le że niu jak naj da lej
przed sie bie). Wcią gaj brzuch. Ćwi cze nia te po -
mo gą Ci uzy skać lep szą spraw ność i gib kość.

1. „Je steś gó rą”
Stań pro sto ze złą czo ny mi sto pa mi i rę ka mi

wzdłuż tu ło wia. Wy pro stuj no gi i wy cią gnij się
do gó ry jak byś chciał czub kiem gło wy do się -
gnąć su fi tu. Otwórz klat kę pier sio wą i wy pro -
stuj rę ce. Wcią gnij brzuch i sta raj się wy pro -
sto wać ple cy (fot. 1).

Po zy cja ta kształ tu je na wyk pra wi dło wej
po sta wy i wzmac nia mię śnie.

W okre sach przy spie szo ne go wzra sta nia roz wój mię śni czę sto jest 
nie współ mier ny do szyb ko zwięk sza ją cych się wy mia rów cia ła. Na stę pu je
tzw. okra da nie z ener gii, a ni ski po ten cjał ener ge tycz ny mo że pro wa dzić
do dys har mo nii po sta wy. Dla te go tak waż ne jest do zo wa nie wła ści wych 
ćwi czeń, któ re przy wró cą dziec ku har mo nię ener ge tycz ną cia ła, a przede
wszyst kim wzmoc nią i uela stycz nią mię śnie oraz zwięk szą gib kość.
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Ćwiczenia profilaktyczno-
-kompensacyjne dla dzieci

w wieku szkolnym
– oparte na systemie ćwiczeń hatha jogi

1 S. Tu zi nek, Po sta wa cia ła, fi zjo lo gia, pa to lo gia, ko rek cja, Ra dom 2004.
2 J. Gór na, J. Szo pa, Jo ga. Ruch -od dech -re laks, Ka to wi ce 2005; M. Gra ba ra, E. Jusz czyk, J. Szo pa, Ha tha -Yoga
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Fot. 1.

2. „Je steś gó rą i się gasz rę ka mi jak naj wy żej”
Po wy ko na niu po zy cji gó ry pod nieś wy pro -

sto wa ne rę ce nad gło wę i za pleć je. Po sta raj
się jesz cze bar dziej wcią gnąć brzuch, a rę ce
wy cią gaj jak naj wy żej (fot. 2). 

Po zy cja ta jesz cze moc niej roz cią ga cia ło
niż po przed nia.

Fot. 2.

3. „Je steś drze wem”
Stań w po zy cji gó ry, ze gnij le wą no gę w ko -

la nie i de li kat nie ułóż le wą sto pę na we wnętrz -
nej stro nie pra we go uda jak mo żesz naj wy żej.
Kie dy osią gniesz rów no wa gę sto jąc na jed nej
no dze, po wo li wy cią gnij do gó ry rę ce i wy pro -
stuj je w łok ciach. Po wtórz to ćwi cze nie sta jąc
na le wej no dze (fot. 3).

Po zy cja ta zwięk sza ru cho mość sta wów
bio dro wych, wy dłu ża krę go słup oraz kształ -
tu je rów no wa gę.

Fot. 3.

4. „Wy gi nasz się w przód”
Stań w po zy cji gó ry. Ułóż no gi w lek kim roz -

kro ku, wy pro stuj ko la na i pa mię taj o wy dłu żo -
nym krę go słu pie. Za cznij po wo li wy gi nać się
w przód pa trząc się przed sie bie. W cza sie
skło nu sta raj się mieć jak naj bar dziej wy pro -
sto wa ne ple cy zaś rę ce po win ny być luź ne.
Za cho wu jąc te sa me za sa dy po wo li pod nieś
się (fot. 4).

Po zy cja ta wzmac nia no gi, uela stycz nia
krę go słup i po pra wia ukrwie nie oko lic gło wy.

Fot. 4.

5. „Le żą cy bo ha ter to Ty”
Usiądź na sto pach i roz suń ko la na utrzy mu -

jąc sto py przy so bie. Opuść luź no rę ce wzdłuż
cia ła. Utrzy mu jąc pro ste ple cy po wo li wy cią -
gaj się do przo du. Sta raj się po ło żyć na udach
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brzuch, klat kę pier sio wą, a czo ło oprzyj o pod -
ło że. Nie od ry waj po ślad ków od stóp. Wy cią -
gnij rę ce jak naj da lej przed sie bie. Roz luź nij
cia ło i od po czy waj. Po kil ku dzie się ciu se kun -
dach po wo li pod nieś się (fot. 5).

Po zy cja ta wy dłu ża i od cią ża krę go słup
oraz prze ciw dzia ła ko śla wo ści ko lan.

Fot. 5.

6. „Je steś psem”
Wy ko naj klęk pod par ty ukła da jąc no gi

na sze ro kość bio der i za dzie ra jąc pal ce
u stóp. Po łóż dło nie na pod ło dze tak, aby ple -
cy by ły rów no le głe do niej, a ra mio na i uda by -
ły pod ką tem pro stym do pod ło ża. Za cznij pro -
sto wać no gi a na stęp nie rę ce pod no sząc
bio dra jak naj wy żej. Pa mię taj o pro stych ple -
cach. Roz luź nij cia ło i wróć do klę ku (fot. 6).

Po zy cja ta roz cią ga mię śnie nóg i krę go -
słup, wzmac nia mię śnie ra mion.

Fot. 6.

7. „Je steś jak świerszcz”
Po łóż się na brzu chu z rę ka mi wzdłuż tu ło -

wia. Lek ko uno sząc klat kę pier sio wą i no gi wy -
dłu żaj krę go słup. Gło wa po win na być prze -
dłu że niem tu ło wia, więc nie zgi naj szyi i nie
pod noś się zbyt wy so ko. Na stęp nie bar dzo po -
wo li wróć do le że nia (fot. 7). 

Po zy cja ta wzmac nia mię śnie grzbie tu, po -
ślad ków i wy dłu ża krę go słup.

Fot. 7.

8. „Je steś okrę tem na wzbu rzo nym mo rzu” 
Usiądź z wy pro sto wa ny mi no ga mi. Od chyl

się do ty łu i pod nieś no gi zgi na jąc je w ko la -
nach. Obej mij ko la na dłoń mi i utrzy muj pro ste
ple cy (fot. 8). 

Po zy cja ta wzmac nia mię śnie brzu cha
i przed niej stro ny ud.

Fot. 8.

9. „Je steś okrę tem z roz po star ty mi ża gla mi”
Je śli po tra fisz, utrzy muj zgię te no gi w gó rze,

a rę ce ułóż w „skrzy deł ka”, czy li ze gnij w łok -
ciach i trzy maj wzdłuż tu ło wia (fot. 9).

Po zy cja ta jest nie co trud niej sza, ale
na pew no so bie po ra dzisz. Jesz cze bar dziej
wzmoc nisz mię śnie brzu cha i ud.

Fot. 9.

10. „Je steś jak kro wia pasz cza”
Siądź w sia dzie skrzyż nym, a na stęp nie za -

łóż rę ce na ple cach pro wa dząc pra wą rę kę
z gó ry a le wą z do łu. Spró buj zła pać się za rę -
ce, ale pa mię taj, aby ple cy by ły pro ste – się gaj
czub kiem gło wy jak naj wy żej. Po wtórz ćwi cze -
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nie zmie nia jąc uło że nie rąk, tak, aby le wa szła
z gó ry a pra wa do łem (fot. 10).

Po zy cja ta roz sze rza klat kę pier sio wą
i zwięk sza ru cho mość w sta wach bar ko wych.

Fot. 10.

11. „Je steś jak mo ty lek”
Usiądź pro stu jąc krę go słup i no gi. Ze gnij

no gi w ko la nach i ułóż sto py po de szwa mi
do sie bie. Obej mij je dłoń mi i przy cią gnij
do sie bie. Wy pro stuj się się ga jąc czub kiem gło -
wy jak naj wy żej i sta raj się opusz czać ko la na
utrzy mu jąc po de szwy stóp przy so bie (fot. 11).

Po zy cja ta wzmac nia i pro stu je krę go słup,
roz sze rza klat kę pier sio wą, roz cią ga pa chwi -
ny i prze ciw dzia ła ko śla wo ści ko lan.

Fot. 11.

12. „Wy ko nu jesz skłon w przód” 
Usiądź na pod ło dze z wy pro sto wa ny mi no -

ga mi i pal ca mi stóp skie ro wa ny mi do sie bie.
Wy dłuż krę go słup tak, jak byś chciał czub kiem
gło wy do się gnąć su fi tu. Uwy pu klij klat kę pier -
sio wą i wcią gnij brzuch bio rąc głę bo ki wdech,
a na stęp nie złap się za pal ce stóp (lub pa sek
za ło żo ny wo kół nóg) i zrób wy dech. Wy gi naj

się do przo du, ale nie zgi naj ko lan i utrzy muj
pro ste ple cy (fot. 12).

Po zy cja ta roz cią ga mię śnie tyl ne uda, wy -
dłu ża krę go słup i roz cią ga lę dź wie.

Fot. 12.

13. „Je steś tan ce rzem”
Stań w po zy cji gó ry. Ze gnij pra wą no gę

w ko la nie, chwyć pra wą rę ką za pra wą sto pę
i spró buj do ci snąć ją do po ślad ka. Pod nieś
do gó ry i wy pro stuj le wą rę kę. Wcią gaj brzuch
i wy dłu żaj krę go słup (fot. 13).

Po zy cja ta kształ tu je rów no wa gę i sprzy ja
na uce kon cen tra cji.

Fot. 13.

14. „Je steś wy gię ty jak sierp księ ży ca”
Uklęk nij na pra wym ko la nie a le wą no gę

zgię tą w ko la nie po staw przed so bą. Wy chy la -
jąc się do przo du prze nieś cię żar cia ła na le wą
sto pę. Po czuj, jak Ci się roz cią ga ją mię śnie
pra we go uda. Trzy maj pro ste ple cy, a rę ce
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opuść wzdłuż tu ło wia. Po wtórz to ćwi cze nie
zmie nia jąc no gi (fot. 14).

Po zy cja ta roz cią ga mię śnie zgi na ją ce bio -
dro oraz wy dłu ża krę go słup.

Fot. 14.

15. „Sta jesz się pół most kiem”
Po łóż się na ple cach. Przy suń sto py do po -

ślad ków i ułóż je na sze ro kość bio der. Złap
dłoń mi kost ki u nóg, (je śli masz z tym trud no -
ści użyj pa ska i opleć nim no gi). Unieś bio dra
jak naj wy żej po tra fisz. Sta ra jąc się trzy mać
pię ty na pod ło dze. Wy trzy maj chwi lę i po wo li
po łóż się (fot. 15).

Po zy cja wzmac nia mię śnie brzu cha,
grzbie tu i po ślad ków, uela stycz nia krę go słup
i roz cią ga klat kę pier sio wą.

Fot. 15.

16. „Uda jesz pół kor ko ciąg!”
Usiądź i wy pro stuj no gi. Ze gnij pra wą no gę

w ko la nie i przy łóż pra wą sto pę do we wnętrz -
nej stro ny le we go uda. Ułóż wy pro sto wa ną le -
wą rę kę na le wej no dze. Wy dłuż krę go słup

i skręć się w pra wo na ile po tra fisz. Pa mię taj
o pro stych ple cach. Po wtórz to ćwi cze nie
zmie nia jąc no gi (fot. 16).

Po zy cja roz cią ga mię śnie nóg oraz uela -
stycz nia krę go słup.

Fot. 16.

17. „Te raz skrę casz się le żąc”
Po łóż się na ple cach roz cią ga jąc krę go słup

i no gi. Wy pro sto wa ne rę ce roz łóż pro sto pa dle
do tu ło wia dłoń mi do gó ry. Ze gnij obie no gi
w ko la nach i ode rwij sto py od pod ło ża do ci -
ska jąc ca ły czas do nie go po ślad ki. Ustaw uda
pio no wo i na ile po tra fisz łyd ki po zio mo. Skrę -
ca jąc się w bio drach ułóż zgię te no gi na pod -
ło żu po pra wej stro nie cia ła. Po sta raj się, by
ko la na by ły rów no uło żo ne. Po kil ku na stu se -
kun dach zmień stro nę (fot. 17).

Po zy cja ta zwięk sza ru cho mość krę go słu pa.

Fot. 17.

18. „Je steś jak kąt pro sty”
Po łóż się na ple cach z ra mio na mi wzdłuż

tu ło wia. Ze gnij no gi w ko la nach i wy pro stuj je
pio no wo. Do ci skaj po ślad ki do pod ło ża. Sta raj
się utrzy my wać pro ste ko la na. Mo żesz użyć
pa ska do utrzy ma nia nóg w pio nie. Ze gnij no -
gi w ko la nach i po łóż je po wo li na pod ło dze
a po tem wy pro stuj i roz luź nij (fot. 18).

nr 12/2007

BIBLIOTECZKA MONOGRAFICZNA

60



wychowanie fizyczne i zdrowotne
61

zima i nie tylko...

Po zy cja roz cią ga mię śnie nóg i dol ny 
od ci nek krę go słu pa oraz wzmac nia mię śnie
brzu cha.

Fot. 18.

19. „Wra casz do dzie ciń stwa, je steś em brio -
nem”

Po łóż się na ple cach. Ze gnij no gi w ko la -
nach i obej mij je rę ka mi. Przy cią gnij ko la na
do klat ki pier sio wej i prze suń czo ło w ich stro -
nę. Mo żesz lek ko roz ko ły sać cia ło do przo du
i do ty łu oraz na bo ki. Wy ko naj to ćwi cze nie
kil ka ra zy a na stęp nie roz luź nij się i po łóż
w po zy cji re lak su (fot. 19).

Po zy cja zwięk sza ela stycz ność cia ła oraz
je od prę ża.

Fot. 19.

Uda ło Ci się wy trwać do koń ca? Bra wo ☺!
Pa mię taj, aby ćwi czyć co dzien nie, bo tyl ko
wte dy po pra wisz swo ją spraw ność, a Two je
cia ło bę dzie co raz bar dziej gib kie i zwin ne.

Po ćwi cze niach ułóż się na chwi lę na ple -
cach z wy pro sto wa ny mi no ga mi. Po sta raj się,
by ca łe ple cy przy le ga ły do pod ło ża. Od dy -
chaj spo koj nie, głę bo ko. Po ćwi cze niach na le -
ży Ci się te raz chwi la od po czyn ku i re lak su..
Nie spiesz się ze wsta wa niem.

Pod su mo wa nie
Wa dy po sta wy cia ła są wśród dzie ci

i mło dzie ży dość po wszech nym zja wi skiem.
Na pod sta wie ba dań wła snych stwier dzo no,
iż naj czę ściej spo ty ka ny mi wa da mi po sta wy
by ły: ple cy okrą gło -wklę słe, wklę słe, okrą -
głe, po sta wy sko lio tycz ne, nie wiel kie asy me -
trie ło pa tek i trój ką tów ta lii, skrę ce nia mied -
ni cy oraz lek kie ko śla wo ści ko lan. Zda rza ły
się rów nież przy kur cze w ob rę bie sta wów
bio dro wych, a naj czę ściej przy kur czo ne by -
ły mię śnie kul szo wo -go le nio we3 [Gra ba ra
2005].

Pro po no wa ny ze staw ćwi czeń ma przede
wszyst kim na ce lu za po bie ga nie wa dom po -
sta wy, szcze gól nie w okre sach in ten syw ne -
go wzro stu. W przy pad ku wy ko rzy sta nia pre -
zen to wa nych ćwi czeń w gim na sty ce
ko rek cyj nej na le ży do sto so wać je do kon -
kret nych wad po sta wy cia ła (re zy gna cja
z nie któ rych po zy cji czy zmia na w uło że niu
ele men tów cia ła). 

3 M. Gra ba ra 2005. Zróż ni co wa nie po sta wy cia ła dziew cząt i chłop ców w wie ku 8–13 lat w oce nie me to dą fo -
to gra me trycz ną, An na les Uni ver si ta tis Ma riae Cu rie -Skło dow ska, Lu blin 2005, vol. LX, suppl. XVI, str. 91–95.


