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ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH PRZECIW SKOLIOZIE 
(BOCZNE SKRZYWIENIE KR ĘGOSŁUPA) 
 
 
Miejsce ćwiczeń: pomieszczenie przewietrzone o temp. nie niŜszej niŜ 

pokojowa, moŜna ćwiczyć na wolnym powietrzu, jeśli jest ciepła, bezwietrzna 

pogoda. Ćwiczenia wykonywać na kocu, podłodze lub dywanie. 

Ubiór: strój gimnastyczny, boso. 

Czas ćwiczeń: najbardziej wskazane jest wykonywanie ćwiczeń codziennie w 

godzinach popołudniowych lub wieczornych przed posiłkiem po około  

30-45min. 

 

Uwagi: 

1. Przed ćwiczeniami naleŜy przygotować pomieszczenie, sprzęt i ubiór. 

2. Dokładnie przeczytać zestaw ćwiczeń wraz z uwagami. 

3. Ćwiczenia wykonuje dziecko zdrowe w obecności rodziców lub  

opiekunów. 

4. Okresowo nie ćwiczy dziecko chore (gorączka, stany zapalne kości,  

stawów, mięśni, skóry, stany bólowe), wznowienie ćwiczeń po chorobie  

powinien ustalić lekarz. 

5. Ćwiczyć naleŜy w pogodnym, wesołym nastroju. Nie naleŜy wykonywać  

ćwiczeń po posiłku. 

6. Rodzice starają się korygować postawę dziecka podczas ćwiczeń oraz  

zapewniają bezpieczeństwo. 
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SKOLIOZA 
(BOCZNE SKRZYWIENIE KRĘGOSŁUPA) 

 
Uważa się je za schorzenia ogólnoustrojowe, gdyż powodują niekorzystne 

zmiany w układzie ruchu i oddechowo-krążeniowym oraz pogorszenie 

sprawności i wydolności fizycznej.  

 

PRZYCZYNY  powstawania skolioz idiopatycznych nie są znane.  

 

CELEM ćwiczeń jest wyrównanie skrzywienia, usunięcie przykurczów, 

więzadeł i mięśni – zwłaszcza w obrębie grzbietu i miednicy, podniesienie 

ogólnej wydolności fizycznej i wyrobienie nawyku prawidłowej postawy 

ciała. 

 

POSTĘPOWANIE KOREKCYJNE OBEJMUJE –  

ćwiczenia mięśni grzbietu oraz pozostałych mięśni posturalnych, 

ćwiczenia ogólnorozwojowe,oddechowe, elongacyjne i antygrawitacyjne, 

Klappa, odruchu prawidłowej postawy ciała, pływanie, gry i zabawy 

ruchowe. 

 

NIE NALEŻY STOSOWAĆ długotrwałych marszów, dłuższych   

wysiłków w pozycji stojącej, dźwigania ciężarów, skoków, mostków i 

przewrotów. 
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