Dzien dobry,

W zwigzku z sytuacjg panujaca w naszym kraju i brakiem mozliwosci prowadzenia gimnastyki w ztobku
przygotowatam dla Panstwa propozycje c¢wiczenn/ zabaw ogdlnorozwojowych dla dzieci do

przeprowadzenia w domu. Jest to pierwsza porcja, nie wymagajgca dodatkowych sprzetéw @

Na koricu dodatam krdtkg notatke na temat siadu W, abysmy zwrdcili uwage na to w jakiej pozycji
dzieci spedzajg czas bawigc sie czy ogladajac bajki.

Z 7yczeniami zdrowia,

Fizjoterapeutka Marta Synoracka

Cwiczenie 1

Zaczynamy od siadu skrzyznego (po turecku, na kokardke) i przeciggamy sie:
-wyciggamy wysoko jedng reke do gory jak najwyzej, pozostajgc w siadzie
-zmieniamy reke

-wyciggamy obie rece do sufitu

-ktadziemy obie rece na podtodze i wyciggamy do przodu po podtodze

Cwiczenie 2
Pozostajemy w pozycji siedzgcej, rece uktadamy na kolana. Nasladujemy zegarki.
- tik-tak: sktony na boki (ucho w kierunku barku)

- bim-bam: skton do przodu (broda do mostka) - wzrok do sufitu (bez nadmiernego wychylania gtowy
do tytu)

Cwiczenie 3

,Rosnie kwiatek”. Zaczynamy z pozycji kucania i ,zasypujemy nasionko”, nastepnie z nasionka zaczyna
rosngc roslinka, powoli wstajemy do pozycji wyprostowanej unoszac rece ztgczone nad gtowa, aby
z paczka rozwing¢ kwiatek — rece sie roztaczajg i przenosimy je do boku. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 4

Ptaszki latajg — chodzimy na paluszkach i poruszamy rekami jak skrzydtami, w trakcie gra muzyka. Gdy
muzyka sie zatrzyma, kazdy ptaszek siada na gatezi (staje prosto) i chowa skrzydetka (zgiete tokcie do
tutowia). Powtarzamy kilka razy.



Cwiczenie 5

Ktadziemy sie na plecach i unosimy nogi zgiete w kolanach. Poruszamy nogami jakbysmy jechali na
rowerku w rytm wierszyka: Jedzie rowerek na spacerek.. Powtarzamy kilka razy, mozemy zmieniaé
tempo, rowerek jedzie pod gérke albo z gérki.

Cwiczenie 6

Lezymy na plecach. Robimy most unoszac pupe do goéry, przektadamy pod ,mostem” zabawke,
opuszczamy most. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 8

Ktadziemy sie na brzuchu. Méwimy: ,, dobranoc” gtowa lezy na rekach, , dziert dobry” podnosimy gtowe
i klatke piersiowg do géry podpierajac sie na rekach. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 9

Lezymy na brzuchu. Samolot leci: rece w bok i unosimy gtowe, klatke piersiowg i ramiona nad podtoge,
samolot lgduje: opuszczamy rece, uktadamy pod gtowa. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 10

Pozycja w kleku podpartym, chodzimy jak kotki, gra muzyka. Gdy muzyka sie zatrzymuje, kotki
podnoszg do gory pupy, podpierajg sie na rekach i stopach (nie na gtowie). Powtarzamy kilka razy.

A na koniec przybijamy ,pigteczke” @



Siad W

Jest pozycjg, w ktérej dziecko siedzi pomiedzy nogami, ktore uktadajg sie przypominajgc litere W.
Kolana sg zgiete, a stawy biodrowe ustawione w pozycji rotacji wewnetrznej. Dla osoby dorostej
pozycja jest bardzo niewygodna, czasem nawet niewykonalna. Dzieje sie tak dlatego ze szyjki kosci
udowych u niemowlat i matych dzieci sg fizjologicznie skrecone do przodu, kat skrecenia zmniejsza sie
do ok. 8 roku zycia (u chtopcéw szybciej niz u dziewczynek).

Siedzenie w tej pozycji jest dla dzieci wygodne, poniewaz nie muszg wysilac sie, aby utrzymac aktywna
pozycje tzn. mamy duzg ptaszczyzne podparcia, miednica stabilizowana jest biernie, miesnie brzucha
wykazuje bardzo matg aktywnos¢, a gtowa ,zawieszona” jest pomiedzy barkami, obserwujemy
zaokraglone plecki u dziecka.

Dtugotrwate przebywanie w tej pozycji jest niekorzystne, poniewaz utrwala nieprawidtowe nawyki.
Siad W nie stymuluje do utrzymania aktywnej pracy antygrawitacyjnej, tzn. stabilizacji ciata dziecko
bedzie szukato poprzez zwiekszenie ptaszczyzny podparcia, a nie napiecie miesni, co moze skutkowac
w przysztosci chodzeniem na szerokiej podstawie, wypietg do tytu pupa czy wystajagcym brzuszkiem
(zbyt mata stabilizacja tutowia).

Przyktadowe opcje prawidtowego siadu:

-siad na pietach

-siad boczny — wazne aby dziecko siadato na obie strony

-siad ze zgietg ndzka — wazne aby raz byta zgieta lewa raz prawa noga

Podsumowujac, to ze dziecko usigdzie w pozycji W nie oznacza od razu, ze mamy do czynienia
z nieprawidtowosciami. Wazne jest, aby zaobserwowac czy jest to dominujgca pozycja w jakiej dziecko
siedzi, czy tylko jeden z wariantéw.



