
ZESTAW ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH – 

WZMACNIANIE MIĘŚNI GRZBIETU 

Przybory: laska- kij drewniany, sznurek, pasek /,woreczek np. ryżu, /, roller  - 

wałek do ciasta 

/czarodziejski dywan – ręcznik, kocyk/ 

1.      W siadzie klęcznym,  lub skrzyżnym w zależności od wady, 

przesuwanie przedmiotów do przodu i do tyłu/ od siebie i do siebie/- 

laska, roller; 

2.      W leżeniu przodem, na brzuchu, skłon tułowia w tył, trzymanie 

woreczka oburącz na głowie, łokcie w bok; skłon tułowia w tył z laską 

pod czołem trzymaną oburącz. 

3.      „Froterka” – w leżeniu przodem, wysuwanie przyboru do przodu,  

z jednoczesnym przeniesieniem nóg do rozkroku. 

4.      „ Jak długo utrzymasz woreczek na głowie…policz…? W siadzie, 

ręce wzdłuż tułowia, woreczek na głowie. Powolny opad tułowia do 

przodu , do zetknięcia kolan z brzuchem.  

5.      „Z ręki do ręki”, w leżeniu przodem przekładanie przedmiotu przed 

sobą, za sobą oburącz. 

6.      „Kocham Cię….!”- rzucenie przedmiotu do najbliższej osoby  

w pozycji leżącej na brzuchu. 

7.      „Czarodziejski dywan’ , przesuwanie się po podłożu siłą rąk do 

przodu, do tyłu/ klatka piersiowa przywarta do podłoża, głowa uniesiona, 

broda przyciągnięta/, poślizgi przy pomocy współćwiczącego – 

ciągnięcie  oburącz za pomocą kijków, sznurków, pluszakowych 

zabawek. 

8.       Relaks, czyli dobra spokojna muzyka i rozciąganie, czyli leżenie na 

brzuchu, stopy w małym rozkroku na zewnątrz, głowa na ramionach 



skrzyżowane, swobodne oddechy raz w lewą raz w prawą stronę, zmiana 

ramion.  

Najważniejsza jest dokładność, systematyczność i precyzyjność wykonywanych 

ćwiczeń, powodzenia w kształtowaniu rozwoju fizycznego.  

Powodzenia i wytrwałości! 
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