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Cwiczenia profilaktyczno-
-kompensacyjne dla dzieci

w wieku szkolnym

— oparte na systemie ¢wiczen hatha jogi

W okresach przyspieszonego wzrastania rozwoéj miesni czesto jest
niewspolmierny do szybko zwiekszajacych sie wymiarow ciala. Nastepuje
tzw. okradanie z energii, a niski potencjal energetyczny moze prowadzic¢
do dysharmonii postawy. Dlatego tak wazne jest dozowanie wlasciwych
¢wiczen, ktore przywroca dziecku harmonie energetyczng ciala, a przede
wszystkim wzmocnia i uelastycznia miesnie oraz zwieksza gibkos¢.

jakos$ci postawy ciala 1 prawidiowej lo-

komotorycznos$ci istotng role spelnia
odpowiednia sita miesni posturalnych i pra-
widlowa ruchomo$¢ w stawach, szczegdlnie
w obrebie kregostupa i bioder. W okresach
przyspieszonego wzrastania rozwo] miesdni
czesto jest niewspoimierny do szybko zwiek-
szajacych sie wymiaréw ciala. Nastepuje
tzw. okradanie z energii, a niski potencjat
energetyczny moze prowadzi¢ do dysharmo-
nii postawy'. Dlatego tak wazne jest dozowa-
nie wiasciwych ¢wiczen, ktére przywrédca
dziecku harmonie energetyczng ciala,
a przede wszystkim wzmocnhig i1 uelastycznig
miesnie oraz zwieksza gibkos¢. Bardzo do-
bra 1 atrakcyjna forma zaje¢ moga byc¢ ¢wi-
czenia fizyczne hatha jogiz. Celem pracy jest
zaprezentowanie asan jogi, ktére sa takze
¢wiczeniami profilaktyczno-kompensacyjny-
mi. Opis ponizszych ¢wiczen jest skierowany
bezposrednio do dziecka, pobudzajac jego
wyobraznie. Cwiczenia te z powodzeniem

moga byc¢ réwniez czescia zajed wychowania
fizycznego.

Zestaw ¢wiczen

Kazde ¢wiczenie jest pozycja, ktérg powinie-
nes utrzymac przez co najmniej 10-20 sekund.
Jednak najwazniejsze jest, aby$ wykonywat je
poprawnie. Zawsze pamietaj o wydtuzonym kre-
gostupie, ale nie zadzieraj glowy, lecz siegaj jej
czubkiem jak najwyzej (a w lezeniu jak najdalej
przed siebie). Weiagaj brzuch. Cwiczenia te po-
moga Ci uzyskac lepsza sprawnosc 1 gibkosé.

1. ,Jestes goéra”

Stan prosto ze zlgczonymi stopami i rekami
wzdiuz tutowia. Wyprostuj nogi 1 wyciagnij sie
do gdry jakbys chciat czubkiem gtowy dosie-
gna¢ sufitu. Otworz klatke piersiowq 1 wypro-
stuj rece. Wciagnij brzuch 1 staraj sie wypro-
stowac plecy (fot. 1).

Pozycja ta ksztaltuje nawyk prawidiowej
postawy 1 wzmacnia miesnie.

1'S. Tuzinek, Postawa ciata, fizjologia, patologia, korekcja, Radom 2004.

ZJ. Goma, J. Szopa, Joga. Ruch-oddech-relaks, Katowice 2005; M. Crabara, E. Juszczyk, J. Szopa, Hatha-Yoga
exercises in prevention and correction of body posture defects at children in school age, materialy z 5. Kon-
ferencji Miedzynarodowej ,Ruch i Zdrowie”, Gtuchotazy 17-18 listopada 2006, str. 418-427; B. K. S. Iyengar,
Light on Yoga, 1966; Pod red. ]. Szopy, Joga dla zdrowia, Czestochowa 2004.
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Fot. 1.

2. ,Jeste$ gorg i siegasz rekami jak najwyzej”
Po wykonaniu pozycji géry podnies wypro-
stowane rece nad glowe 1 zaple¢ je. Postaraj
sie jeszcze bardziej wciggnad brzuch, a rece
wyclagaj jak najwyzej (fot. 2).
Pozycja ta jeszcze mocniej rozciqga cialo
niz poprzednia.

Fot. 2.

3. ,Jeste$ drzewem"

Stan w pozycji gory, zegnij lewa noge w ko-
lanie i delikatnie uléz lewsq stope na wewnetrz-
nej stronie prawego uda jak mozesz najwyzej.
Kiedy osiagniesz rownowage stojac na jednej
nodze, powoli wyciagnij do gory rece 1 wypro-
stuj je w tokciach. Powtérz to ¢wiczenie stajac
na lewej nodze (fot. 3).

Pozycja ta zwieksza ruchomosc¢ stawdow
biodrowych, wydluza kregostup oraz ksztal-
tuje rownowage.

Fot. 3.

4, ,\Wyginasz sie w przéd”

Stan w pozycji géry. Utdz nogi w lekkim roz-
kroku, wyprostuj kolana 1 pamietaj o wydiuzo-
nym kregostupie. Zacznij powoli wyginac sie
w przod patrzac sie przed siebie. W czasie
skionu staraj sie mie¢ jak najbardziej wypro-
stowane plecy za$ rece powinny by¢ luzne.
Zachowujac te same zasady powoli podnies
sie (fot. 4).

Pozycja ta wzmacnia nogi, uelastycznia
kregostup 1 poprawia ukrwienie okolic glowy.

Fot. 4.

5. ,Lezacy bohater to Ty”"

Usiadz na stopach i rozsun kolana utrzymu-
jac stopy przy sobie. Opusc luzno rece wzdhuz
ciala. Utrzymujac proste plecy powoli wycia-
gaj sie do przodu. Staraj sie potozy¢ na udach
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brzuch, klatke piersiows, a czoto oprzyj o pod-
toze. Nie odrywaj posladkéw od stép. Wycia-
gnij rece jak najdalej przed siebie. Rozluznij
cialo 1 odpoczywaj. Po kilkudziesieciu sekun-
dach powoli podnies sie (fot. 5).

Pozycja ta wydluza i odcigza kregostup
oraz przeciwdziala koslawosci kolan.

Fot. 5.

6. ,Jeste$ psem”

Wykonaj klek podparty ukladajac nogi
na szeroko$¢ bioder i1 zadzierajac palce
u stép. Potéz dionie na podiodze tak, aby ple-
cy byly réwnolegte do niej, a ramiona i uda by-
ty pod katem prostym do podioza. Zacznij pro-
stowa¢ nogi a nastepnie rece podnoszac
biodra jak najwyzej. Pamietaj o prostych ple-
cach. Rozluznij ciato 1 wré¢ do kleku (fot. 6).

Pozycja ta rozcigga miesnie ndg 1 krego-
sfup, wzmacnia miesnie ramion.

Fot. 6.

7. ,Jestes$ jak swierszcz”

Poldz sie na brzuchu z rekami wzdtuz tulo-
wia. Lekko unoszac klatke piersiowa i nogi wy-
diuzaj kregostup. Glowa powinna by¢ prze-
diuzeniem tutowia, wiec nie zginaj szyl 1 nie
podnos sie zbyt wysoko. Nastepnie bardzo po-
woli wré¢ do lezenia (fot. 7).

Pozycja ta wzmacnia miesnie grzbietu, po-
Sladkow 1 wydluza kregostup.

Fot. 7.

8. ,Jeste$ okretem na wzburzonym morzu"
Usigdz z wyprostowanymi nogami. Odchyl
sie do tytu i podnie$ nogi zginajac je w kola-
nach. Obejmij kolana dionmi i utrzymuj proste
plecy (fot. 8).
Pozycja ta wzmacnia mieSnie brzucha
I przedniej strony ud.

9. ,Jestes okretem z rozpostartymi zaglami”
Jesli potrafisz, utrzymuj zgiete nogi w gorze,
a rece utoz w ,skrzydetka”, czyli zegnij w tok-
ciach i trzymaj wzdtuz tulowia (fot. 9).
Pozycja ta jest nieco trudniejsza, ale
na pewno sobie poradzisz. Jeszcze bardziej
wzmocnisz miesnie brzucha I ud.

Fot. 9.

10. ,Jestes jak krowia paszcza”

Sigdz w siadzie skrzyznym, a nastepnie za-
16z rece na plecach prowadzac prawg reke
z goéry a lewa z dotu. Sprébuj ztapad sie za re-
ce, ale pamietaj, aby plecy byly proste — siegaj
czubkiem gtowy jak najwyze]. Powtdrz ¢wicze-
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nie zmieniajac utozenie rak, tak, aby lewa szta
Z gory a prawa dotem (fot. 10).

Pozycja ta rozszerza klatke piersiowa
1 zwieksza ruchomos¢ w stawach barkowych.

sie do przodu, ale nie zginaj kolan 1 utrzymuj
proste plecy (fot. 12).

Pozycja ta rozcigga miesnie tylne uda, wy-
dluza kregostup I rozcigga ledzwie.

Fot. 10.

11. ,Jestes jak motylek”

UsigdZ prostujac kregostup i nogi. Zegnij
nogi w kolanach i1 uldz stopy podeszwami
do siebie. Obejmij je dionmi i1 przyciagnij
do siebie. Wyprostuj sie siegajac czubkiem gto-
wy jak najwyzej 1 staraj sie opuszczad kolana
utrzymujgc podeszwy stép przy sobie (fot. 11).

Pozycja ta wzmacnia 1 prostuje kregostup,
rozszerza klatke piersiows, rozcigga pachwi-
ny 1 przeciwdziala koslawosci kolan.

Fot. 11.

12. ,Wykonujesz skton w przéd”

Usiadz na podiodze z wyprostowanymi no-
gami 1 palcami stép skierowanymi do siebie.
Wydtuz kregostup tak, jakbys chciat czubkiem
glowy dosiegna¢ sufitu. Uwypuklij klatke pier-
siowaq 1 wciggnij brzuch biorge gteboki wdech,
a nastepnie zlap sie za palce stép (lub pasek
zatozony wokét nég) 1 zréb wydech. Wyginaj

Fot. 12.

13. ,Jestes tancerzem”

Stan w pozycji géry. Zegnij prawq noge
w kolanie, chwy¢ prawg rekq za prawg stope
1 sprébuj docisna¢ ja do posladka. Podnies
do géry 1 wyprostuj lewa reke. Wciggaj brzuch
1 wydtuzaj kregostup (fot. 13).

Pozycja ta ksztaltuje rownowage 1 sprzyja
nauce koncentracjl.

Fot. 13.

14. ,Jestes wygiety jak sierp ksiezyca”
Ukleknij na prawym kolanie a lewa noge
zgieta w kolanie postaw przed sobg. Wychyla-
jac sie do przodu przenies ciezar ciala na lewg
stope. Poczuj, jak Ci sie rozciggaja miesnie
prawego uda. Trzymaj proste plecy, a rece
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opus¢ wzdhuz tutowia. Powtdrz to ¢wiczenie
zmieniajac nogi (fot. 14).

Pozycja ta rozcigga miesnie zginajgce bio-
dro oraz wydiuza kregosiup.

Fot. 14.

18. ,Stajesz sie pétmostkiem”

Poldéz sie na plecach. Przysun stopy do po-
Sladkéw 1 uldz je na szerokosé bioder. Ziap
dionmi kostki u nég, (jesli masz z tym trudno-
Scl uzyj paska i ople¢ nim nogi). Unies biodra
jak najwyze] potrafisz. Starajac sie trzymac
piety na podiodze. Wytrzymaj chwile 1 powoli
poloz sie (fot. 15).

Pozycja wzmacnia miesnie brzucha,
grzbietu 1 posladkow, uelastycznia kregosiup
1 rozcigga klatke piersiows.

Fot. 18.

16. ,Udajesz pétkorkociag

Usiadz 1 wyprostuj nogi. Zegnij prawa noge
w kolanie 1 przyldz prawg stope do wewnetrz-
nej strony lewego uda. Uldz wyprostowana le-
wa reke na lewej nodze. Wydhuz kregostup

1 skre¢ sie w prawo na ile potrafisz. Pamietaj
o prostych plecach. Powtdrz to ¢wiczenie
zmieniajac nogi (fot. 16).

Pozycja rozcigga miesnie nég oraz uela-
stycznia kregostup.

Fot. 16.

17. ,Teraz skrecasz sie lezac”

Potdz sie na plecach rozciagajac kregostup
1 nogi. Wyprostowane rece roztéz prostopadle
do tutowia dionmi do gdry. Zegnij obie nogi
w kolanach 1 oderwij stopy od podioza doci-
skajgc caly czas do niego posladki. Ustaw uda
pionowo 1 na ile potrafisz tydki poziomo. Skre-
cajac sie w biodrach uldz zgiete nogi na pod-
tozu po prawej stronie ciala. Postaraj sie, by
kolana byly réwno ulozone. Po kilkunastu se-
kundach zmien strone (fot. 17).

Pozycja ta zwieksza ruchomosc¢ kregosiupa.

Fot. 17.

18. ,Jestes jak kat prosty”

Poléz sie na plecach z ramionami wzdiuz
tutowia. Zegnij nogi w kolanach i wyprostuj je
pionowo. Dociskaj posladki do podioza. Staraj
sie utrzymywacé proste kolana. Mozesz uzyc
paska do utrzymania nég w pionie. Zegnij no-
gi w kolanach 1 potdz je powoli na podiodze
a potem wyprostyj i rozluznij (fot. 18).
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Pozycja rozcigga miesnie noég 1 dolny
odcinek kregostupa oraz wzmacnia miesnie
brzucha.

Fot. 18.

19. ,Wracasz do dziecinstwa, jeste$ embrio-
nem’

Poldz sie na plecach. Zegnij nogi w kola-
nach i obejmij je rekami. Przyciggnij kolana
do klatki piersiowej 1 przesun czoto w ich stro-
ne. Mozesz lekko rozkolysac¢ cialo do przodu
1 do tytu oraz na boki. Wykonaj to ¢wiczenie
kilka razy a nastepnie rozluznij sie i poidz
w pozycji relaksu (fot. 19).

Pozycja zwieksza elastycznosc ciala oraz
Jje odpreza.

Fot. 19.

Udato Ci sie wytrwa¢ do konca? Brawo ©)!
Pamietaj, aby ¢wiczy¢ codziennie, bo tylko
wtedy poprawisz swoja Sprawnosé, a Twoje
ciato bedzie coraz bardziej gibkie i zwinne.

Po ¢wiczeniach uldz sie na chwile na ple-
cach z wyprostowanymi nogami. Postaraj sie,
by cale plecy przylegaly do podioza. Oddy-
chaj spokojnie, gteboko. Po ¢wiczeniach nale-
zy Ci sie teraz chwila odpoczynku i relaksu..
Nie spiesz sie ze wstawaniem.

Podsumowanie

Wady postawy ciata sg wsréod dzieci
1 miodziezy dos¢ powszechnym zjawiskiem.
Na podstawie badan wiasnych stwierdzono,
1z najczesciej spotykanymi wadami postawy
byty: plecy okragto-wkleste, wkleste, okra-
gle, postawy skoliotyczne, niewielkie asyme-
trie lopatek 1 tréjkatow talii, skrecenia mied-
nicy oraz lekkie koslawosci kolan. Zdarzaly
sie rowniez przykurcze w obrebie stawow
biodrowych, a najczesciej przykurczone by-
Iy miesnie kulszowo-goleniowe® [Crabara
2005].

Proponowany zestaw ¢wiczen ma przede
wszystkim na celu zapobieganie wadom po-
stawy, szczegodlnie w okresach intensywne-
go wzrostu. W przypadku wykorzystania pre-
zentowanych c¢wiczen w  gimnastyce
korekcyjnej nalezy dostosowac je do kon-
kretnych wad postawy ciala (rezygnacja
z niektérych pozycji czy zmiana w ulozeniu
elementéw ciata).

3 M. Grabara 2008. Zréznicowanie postawy ciala dziewczat 1 chlopcow w wieku 8—13 lat w ocenie metoda fo-
togrametryczng, Annales Universitatis Mariae Curie-Skiodowska, Lublin 2005, vol. LX, suppl. XVI, str. 91-95.
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