DOMOWY ZESTAW ĆWICZEŃ KORYGUJĄCYCH PLECY OKRĄGŁE
Objaśnienia skrótów:

PW – pozycja wyjściowa,
R – ruch,
T – tułów,
KKD – kończyny dolne,
KKG – kończyny górne,
RR – ramiona.
Uwagi:
1. Obciążenia stosujemy kierując się wiekiem i możliwościami ruchowymi dziecka (woreczki lub ciężarki).

2. Przy ćwiczeniach oddechowych – wdech nosem, wydech ustami.

3. Wałek z koca (zrolowany kocyk lub ręcznik) umieszczamy pod brzuchem, na wysokości pępka przy ćwiczeniach w leżeniu przodem dla dzieci z plecami wklęsłymi oraz okrągło – wklęsłymi.

4. Taśmę gimnastyczną można zastąpić szeroką gumą krawiecką o dł. ok. 1m.

1. PW – siad skrzyżny, taśma gimnastyczna przełożona przez plecy w dowolnym miejscu, końce taśmy w dłoniach,
R – „wycieranie” pleców taśmą – w górę, dół, w skos.
2. PW – siad skrzyżny, barki cofnięte, głowa prosto, wzrok skierowany przed siebie, RR wzdłuż T, w jednej dłoni zwinięta taśma,

R – przeniesienie RR w tył i przekładanie taśmy z ręki do ręki, jak najwyżej za biodrami. Kontrola ustawienia barków.
3. PW – siad skrzyżny, plecy oparte o ścianę,

R – unoszenie barków. Kontrola przylegania pleców do ściany.
4. PW – leżenie przodem, RR z taśmą wyprost w górę,

R – ugięcie RR i założenie taśmy na łopatki z uwypukleniem klatki piersiowej.
5. PW – ukłon japoński,

R – przejście do leżenia przodem – bez odrywania dłoni, kolan i stóp, nisko nad podłożem utrzymując brodę. 
6. PW – leżenie tyłem, zwinięty koc pod plecami na wysokości łopatek, w dłoniach woreczki, ciężarki lub butelka z wodą.

R – przenos wyprostowanych RR za głowę, pogłębienie i utrzymanie pozycji – powrót do PW.
7. PW – klęk podparty, kolana na szerokość miednicy, RR na szerokość ramion.


R – jednoczesne uniesienie wyprostowanej lewej KD i prawej KG, utrzymanie pozycji, zmiana kończyn.

8. PW – leżenie przodem, RR zgięte, dłonie pod brodą.


R – wznos T z jednoczesnym oderwaniem od podłoża głowy i RR.

9. PW – leżenie tyłem, RR wzdłuż T. 


R – wciskanie barków w podłoże, przytrzymanie pozycji, powrót do PW.
10. PW – leżenie tyłem, RR wzdłuż tułowia, stopy skierowane „na siebie”

R – jednoczesne wciskanie w podłoże głowy i pięt, utrzymanie pozycji, powrót do PW.
