Zestaw codziennych ćwiczeń dla dzieci (do wyboru z każdej grupy 

po  2-3 ćwiczenia).

I. Postawa zasadnicza (dziecko stoi, nogi ustawione na szerokość bioder):

1. Ramiona w bok - krążenia dłoni (nadgarstków) w przód i w tył (po 5X).

2. Ramiona w bok, proste w łokciach - krążenia ramion w przód i w tył (po 5X).

3. Ramiona zgięte w łokciach, dłonie na barki (tzw. skrzydełka) – krążenia w przód i w tył 

      (po 5X).

4. Ramiona swobodne wzdłuż tułowia – unoszenie i opuszczanie barków (po 5X)

5. Ramiona swobodne wzdłuż tułowia – unoszenie i opuszczanie barków na przemian, raz prawy, raz lewy bark (po 5X).

II. Postawa zasadnicza:

1. Krążenia głowy w obie strony (powolne i delikatne) – 5X w każdą stronę.

2. Skłony głowy na boki (tik – tak) – po 5X.

3. Skłony głowy w przód i w tył – po 5X.

4. Ramiona w bok, skręty tułowia – raz w lewą raz w prawą stronę (,,popatrz za siebie”) – po5X).

5. Ramiona w bok (proste w łokciach), skłony tułowia w bok – po 5X w każdą stronę.

6. Ramiona w górę, skłony tułowia w przód i w tył (ramiona w górę i w dół razem ze skłonem – 5X).

7. Klaśnięcia dłońmi przed sobą i za sobą – po 5X.

8. Klaśnięcia dłońmi na głową i boczne uda – po 5X.

III. Postawa zasadnicza:
1. Unoszenie zgiętej w kolanie nogi, przyciąganie kolana do klatki piersiowej – 5X każda noga.

2. Dłonie na biodrach, podskoki obunóż do rozkroku (rozkrok-powrót) – 5X.

3. „Pajacyk” – 5X.

4. Dłonie na biodra, podskoki obunóż dookoła własnej osi – po 5X w lewo i w prawo.

5. Podskoki na lewej i prawej nodze – po 5X.

IV. Pozycja – siad prosty:

1. Ramiona oparte na podłodze za biodrami, unoszenie bioder w górę i opuszczanie do siadu – 5X.

2. Ramiona zgięte w łokciach, łokcie oparte na podłodze – naprzemienne unoszenie prostej nogi w kolanie – po 5X każda noga.

V. Pozycja – siad rozkroczny:

1. Ramiona w górę, skłony tułowia raz do prawej raz do lewej nogi. Po każdym skłonie wyprost tułowia, ramiona w górę.- po 5X.

2. Skłony tułowia w przód, wyprost ramion w górę – 5X.

VI. Pozycja wyjściowa – przysiad:
1. Przysiad podparty, podskoki zmienne z wyrzutem prostej nogi w tył (raz prawa raz lewa noga.

2. Przysiad podparty, podskoki obunóż – wyrzut podskokiem obu nóg w tył, powrót do przysiadu podpartego – 5X (ćwiczenie trudniejsze).

3. W przysiadzie, dłonie na biodra, podskoki obunóż wokół własnej osi – 5X w prawo, 5X w lewo).

VII. Pozycja wyjściowa – leżenie przodem (na brzuchu):

1. Dłonie ułożone pod brodą, naprzemienne unoszenie prostej nogi w górę – 5X prawa noga, 5X lewe noga.

2. Dłonie oparte obok klatki piersiowej, prostowanie ramion w łokciach – unoszenie tułowia i głowy w górę – 5X.

VIII. Pozycja – leżenie tyłem (na plecach):

1. Unoszenie w górę raz prawej raz lewej nogi.

2. Unoszenie w górę obu nóg, opuszczanie na podłogę (nogi proste w kolanach) – 2-3X.

3. Proste nogi w górę, rozkrok, złączenie nóg – 5X.

4. „Rowerek” w przód, w tył.

5. Przybliżanie obu kolan do klatki piersiowej. Powrót nóg na podłogę.

IX. Postawa zasadnicza, stopy na szerokość bioder:

1. Lekki trucht w miejscu.

2. Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

X. Ćwiczenia korekcyjne. 

     Postawa wyjściowa – siad rozkroczny:

1. Krążenia stóp w prawą i w lewą stronę – po 5X.

2. Naprzemienne zginanie grzbietowe i podeszwowe stóp (stopy oparte na piętach – zginanie stopy do góry i w dół) – 5X.

3. Masaż stopą podudzie przeciwnej nogi (po 5X).

     Postawa wyjściowa – siad z podkurczonymi nogami, ręce oparte na podłodze za biodrami:

1. Unoszenie palcami stóp - chusteczki, szmatki lub pisaka (prawa i lewa stopa) – po 5X.

2. Przekazywanie chusteczki palcami jednej stopy do drugiej.

3. Złączenie stóp podeszwami – naciskanie i rozluźnianie.

4. Chodzenie po pokoju na palcach, piętach, zewnętrznych i wewnętrznych krawędziach stopy.

XI. Ćwiczenia oddechowe:

1. Głęboki wdech nosem z jednoczesnym unoszeniem ramion w górę, wydech ustami, ramiona i tułów w dół (skłon).

2. Głęboki wdech nosem, wydech ustami z długim wypowiedzeniem głoski „S”.

