     Zestawy ćwiczeń z gimnastyki korekcyjnej (skoliozy, stopa płaska i         płasko – koślawa)
1. Bieg w miejscu, łopatki ściągnięte, RR z tyłu. Uderzanie piętami o pośladki. 
2. Klęk prosty przed krzesłem, dłonie oparte na siedzeniu. Przejście do siadu klęcznego i pogłębienie skłonu. 
3. Siad na taborecie, NN oparte stopami na podłożu. Założenie laski na łopatki-wytrzymanie. 
4. Siad skrzyżny tyłem do oparcia krzesła, chwyt RR za oparcie- łopatki ściągnięte. Uwypuklanie klatki piersiowej- wdech; powrót do swobodnego siadu- wydech. 
5. Siad na taborecie, laska na łopatkach, stopy oparte na podłożu, skręty tułowia w prawo i w lewo. 
6. Leżenie przodem, unoszenie RR z laską w górę- wytrzymać. Ułożenie laski na łopatkach- wytrzymać. Powrót do leżenia przodem, NN lekko uniesione w górę, palce obciągnięte, pośladki ściągnięte, wzrok skierowany na podłogę. 
7. Leżenie tyłem, NN ugięte w kolanach, stopy oparte na podłożu. RR z woreczkami wzdłuż tułowia. Przenoszenie RR na podłożu za głową- wdech, powrót RR- wydech. 
8. Pozycja wypoczynkowa, leżenie tyłem, NN swobodnie ugięte w kolanach, oparte stopami na podłożu. RR ułożone pod głową, łokcie przylegają do podłoża. Ułożenie ciała w osi. 
9. Siad na taborecie tyłem do ściany, szafy; woreczek książka na głowie. Wypychanie przedmiotu w górę, głęboko oddychać, RR ułożone na udach. 
10. Klęk prosty, RR oparte o krawędź stołu- zdmuchiwanie świeczki. 

PRZYKŁADOWY ZESTAW ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH PRZECIW SKOLIOZIE 
1. Stanie przed taboretem, krzesłem. RR w górę- wdech, siad na taborecik. Skłon tułowia w przód. RR w dół- powolny wydech. 
2. Leżenie przodem, unoszenie RR z laską w górę, wytrzymać. Ułożenie laski na karku; wytrzymać. Powrót do leżenia przodem. NN lekko uniesione w górę, palce obciągnięte, pośladki ściągnięte, wzrok skierowany w górę. 
3. Klęk podparty ( dłonie skierowane palcami do wewnątrz )- wdech. RR ugiąć w łokciach, unieść prostą nogę w górę, palce obciągnięte-wydech. Powrót do pozycji wyjściowej, zmiana nogi. 
4. Leżenie przodem na stole, RR trzymają za krawędź stołu z boku. Unoszenie NN z piłką między stopami nie wyżej niż do poziomu. Ułożenie stóp w zależności od ich budowy. koc podłożony pod miednicą. 
5. Pozycja wypoczynkowa. Leżenie tyłem, NN swobodnie ugięte w kolanach, oparte stopami o podłoże. RR ułożone pod głową, łokcie przylegają do podłoża. ułożenie ciała w osi. 
6. Siad ugięty , NN ułożone pod szarfą, RR ugięte w łokciach ( w przybliżeniu kąt prosty ). Opady tułowia w tył, NN może przytrzymać druga osoba. 
7. Siad klęczny, RR ugięte w łokciach ( kąt prosty ). Skłon w przód, RR daleko wysunięte po podłożu, głowa schowana między RR. Powrót do siadu klęcznego. 
8. Siad prosty. skręt tułowia w tył, ułożenie dłoni za sobą na podłożu. Przejście do podporu przodem ( ciało na prostych RR i czubkach palców stóp), powrót do pozycji wyjściowej przez ponowny skręt tułowia. Ćwiczyć raz przez prawe , raz przez lewe ramię. 
9. Leżenie tyłem, NN ugięte. Skręty kolan w prawo i w lewo ( dotknąć kolanami do podłoża). RR wzdłuż tułowia. 
10. Leżenie tyłem, NN ugięte w kolanach. Przeniesienie laski ( szeroki chwyt) za głowę- wdech. Opuścić laskę przodem- wydech. 
11. Leżenie tyłem, NN ugięte w kolanach. Uniesienie bioder w górę i przetoczenie piłki. Powrót do leżenia. 
12. Siad prosty podparty z tyłu. Przenoszenie prostych NN nad piłką, palce stóp obciągnięte. 
13. Siad na taborecie tyłem do ściany, szafy. Woreczek ( książka) na głowie- wypychanie przedmiotu w górę. Głęboko oddychać, RR ułożone na udach. 


PRZYKŁADOWY ZESTAW ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH PRZECIW STOPIE PŁASKIEJ I PŁASKO-KOŚLAWEJ 
1. Siad prosty ; naprzemienne zginanie i prostowanie stóp w stawach skokowych z równoczesnym zginaniem palców. 
2. Siad na podłodze, chwyt woreczka palcami stóp i rzut do koszyka lub koła. 
3. Siad na podłodze, chwyt piłki podeszwami stóp ( wszystkie palce na piłce ) i wyrzut piłki. 
4. Siad na krześle lub taborecie ( plecy oparte o ścianę lub szafę ) , rozsuwanie palców na podłożu ? rozluźnienie. 
5. Siad na krześle lub taborecie (plecy oparte o ścianę lub szafę ) zwijanie palcami stopy kocyka. Na końcu kocyka stawiamy ciężarek lub książkę. 
6. Siad na podłodze ; zdejmowanie skarpetki prawą N z lewej ( skarpetka luźno ubrana ). Zmiana ? ćwiczy N lewa. 
7. Siad na krześle, taborecie ( plecy oparte o ścianę lub szafę) ; pomiędzy palcami stopy ołówek ; pisanie po kartce papieru. 
8. Leżenie przodem, RR pod brodę, NN ugięte w stawach kolanowych do kąta prostego. Zbliżenie do siebie i oddalenie podeszw stóp ?  klaskanie stopami?. 
9. Siad ugięty tyłem do ściany , przesuwanie stóp do przodu ruchem pełzającym. 
10. Siad na krześle lub taborecie (plecy oparte o ścianę lub szafę). Stopy złączone. Zakładamy gumkę na paluchy i lekko rozsuwamy stopy. 
11. Autokorekcja przed lustrem : 
? stojąc przodem, 
? stojąc bokiem. 
Korygowanie ustawienia : 
? głowy, 
? barków, 
? talii, 
? kolan, 
? stóp, 
? brzucha, 
? łopatek. 
Skorygowanie postawy przed lustrem i marsz w tej postawie. Zwracamy szczególną uwagę na ustawienie stóp. 

