Przykładowe zestawy wzmacniających ćwiczeń korekcyjnych
W staniu

1. Stać jak mały i duży dom.

2. Stać jak proste i krzywe dziecko.

3. Naśladować duży i mały krzaczek itp.

Ćwiczenia te polegają na zmianie pozycji z niskiej na wysoką i odwrotnie.

W pozycjach niskich
1. Dziecko zmęczone – dziecko wypoczęte.

2. Kwiat zwiędnięty któremu brak wody - kwiat podlany.

3. Zmarznięty ptaszek – ptaszek ogrzany promieniami słońca.

4. Ptaszek pije wodę itp.

Ćwiczenia te można wykonywać w siedzeniu skrzyżnym, lub płaskim.                             Siad klęczny jako pozycja wyjściowa do ćwiczeń korygujących jest niewłaściwy, zwiększa bowiem niebezpieczeństwo pogłębienia odcinka lędźwiowego, co przy niepełnym uformowaniu krzywizn kręgosłupa u dzieci  4 – 6 letnich jest szkodliwe.

W leżeniu

1. Leżenie i wypoczywanie po wytężonej pracy w pozycji – na plecach, nogi zgięte w kolanach wsparte stopami o podłogę, ręce luźno wzdłuż tułowia, lub w ułożeniu za głową w pozycji: „na niemowlaka”.
a) „lalki w oknie wystawowym”  (umowne hasła)

b) „śpiące lalki”

c) „żołnierze odpoczywają”

d) „zaczarowane dzieci” itp.

2. Turlanie się.

3. W leżeniu przodem wyciąganie rąk po podłodze w górę w skos – kto dalej sięgnie.

Ćwiczenia mięśni głowy i szyi

Wpływają korzystnie między innymi na kształtowanie się prawidłowej krzywizny szyjnej, rozwinięcie i wzmocnienie mięśni szyi.

Ćwiczenia te przy współpracy ćwiczeń ramion i tułowia wpływają w sposób pośredni  na kształtowanie się prawidłowej krzywizny piersiowej.
1. Kiwanie głową jak:  koń,  pajac,  chińczyk

2. Wahadło zegara (skłony głowy w bok)

3. Chorągiewka na wietrze (skręty głowy)

4. Krążenie głową

5. Drzemka w fotelu – przebudzenie (głowa oparta – wznos głowy do wyprostu)

6. Płukanie gardła

7. Bocian leci – bocian drzemie (wysuwanie i cofanie podbródka)

8. Wycieka woda po kąpieli

Ćwiczenia kształtujące tułów

Przebiegać one mogą na różnych płaszczyznach a mianowicie:

1. Strzałkowej – skłony w przód i w tył,

2. Czołowej – przegięcie boczne,

3. Pionowej – skręty

4. Kombinowanej.

Celem tych ćwiczeń jest przede wszystkim wzmocnienie mięśni podtrzymujących kręgosłup.

1. Skłony tułowiem w przód, w tył, przegięcia boczne, skrętoskłony, opady jako ćwiczenia prowadzone w formie ścisłej, oraz w formie zadaniowej np. spójrz co leży na podłodze, kto stoi za twoimi plecami, czy umiesz się kłaniać (najwygodniejszą pozycją dla przeprowadzenia tych ćwiczeń jest postawa:   nogi w lekkim rozkroku ręce wsparte o biodra).

2. Świder – skręty tułowia.
3. Drwale.
4. Koszenie trawy – opady w przód z lekkim skrętem tułowia.
5. Ścinanie drzewa.
6. Mycie podłogi, ugniatanie ciasta – w siadzie klęcznym na piętach.
7. Ukłon japoński (opadanie tułowia) w siadzie klęcznym.
8. Kaczki nurkują w wodzie – w siadzie klęcznym skłon do kolan – przejście do pozycji wyprostowanej, podczas której głowa ostatnia się prostuje (bez przetrzymywania tej pozycji w celu dokładniejszej korekty).

9. Łapanie motyla, muchy.

10. W siadzie skrzyżnym skręty.

11. Szukanie słoneczka.

12. Wioślarze – w siadzie rozkrocznym nieznaczne odchylenie tułowia do tyłu, z jednoczesną pracą kończyn górnych jak przy wiosłowaniu.

13. Ślimak, lornetka – w leżeniu przodem, łokcie wsparte o podłoże.

14. Orkiestra – rytmiczne uderzanie rękami o podłogę i lekkim ich uniesieniem ponad nią.

15. Pływanie – naśladowanie ruchów pływania żabką po podłodze lub nad podłoga. Uwaga! Ćwiczenia prowadzone w pozycji leżącej należy ostrożnie dozować, by nie doprowadzić do nadmiernej lordozy lędźwiowej.

Ćwiczenia mięśni brzucha

Wzmacnianie mięśni brzucha, wytworzenie nawyków wciągania brzucha.

1. Czworakowanie – różne formy zadań.

2. Rower

3. Chodzą much po ścianie – w leżeniu tyłem przebieranie rękoma i nogami nad podłogą.

4. Pokaż sufit – w leżeniu tyłem wznos nóg do sufitu ( pion), a następnie opuszczenie ich do pozycji: nogi ugięte w kolanach, stopami wsparte o podłogę.
5. Dzień dobry – dobranoc – w leżeniu tyłem na hasło „ dzień dobry”, lekkie uniesienie głowy nad podłogę (wzrok skierowany na nogi), na hasło „dobranoc” – powrót do pozycji wyjściowej.

6. Bicie zegara – w siadzie prostym kończyny górne w pozycji na przedramieniach, ruchem wahadłowym unoszenie nóg ponad podłogę i opuszczanie ich.

Ćwiczenia kończyn górnych (k. górna)

Wpływają one bezpośrednio na kształtowanie się obręczy górnej, a pośrednio klatki piersiowej.

Wzmacniają mięśnie ramion oraz wyrabiają obszerność ruchową w stawach ramiennych.

1. Wznosy, odrzuty, wymachy, krążenia ramion.

2. Drzewa na wietrze – chwianie, ruszanie, drżenie.

3. Pajacyk – w postawie (k. górne w górze) opuszczanie kończyn górnych przez kolejne zginanie ich w poszczególnych stawach : nadgarstkowych, łokciowych, ramiennych.
4. Motylek schował skrzydełka – w postawie w pozycji swobodnej (lub w siadzie skrzyżnym) wznos kończyn górnych do boku (motyl rozłożył skrzydełka). Następnie zgięcie kończyn górnych w stawach łokciowych z jednoczesnym ściągnięciem łopatek do linii kręgosłupa (motylek schował skrzydełka).                                                      Po uzyskaniu żądanej postawy rozluźnienie.

5. Zapuszczenie motoru samolotu – k. górne zgięte w stawach łokciowych, dłonie oparte na barkach. Swobodne krążenie ramion w tył z jednoczesnym unoszeniem łokci w górę. Ćwiczenie obrazuje pracę zapuszczonego silnika.

6. Strząsanie i zrywanie owoców – ruchy k. górnych jak przy praktycznym wykonywaniu czynności.

7. Wkręcanie żarówek – ruchy k. górnych pracują jak przy praktycznym wykonywaniu czynności.

8. Dźwiganie ciężarów - – ruchy k. górnych pracują jak przy praktycznym wykonywaniu czynności.

Ćwiczenia kończyn dolnych

Wyrabiają pełną ruchowość we wszystkich stawach kończyn dolnych (biodrowy, skokowy). Wpływają na prawidłowe ukształtowanie sklepienia stopy, wzmacniając mięśnie i więzadła stóp. Poprzez prawidłowy układ miednicy wpływają na ukształtowanie się nawyku prawidłowej postawy
1. Pajac.

2. Marsz po wysokim piasku – marsz z wysokim unoszeniem nóg.

3. Parada koni – marsz z wysokim unoszeniem nóg.

4. Bieg w siedmiomilowych butach (z wydłużeniem kroku).

5. Wróbelki skaczą.
6. Froterowanie podłogi (ruch cichy, posuwisty).

Ćwiczenia stóp

1. Chwytanie szarfy, chorągiewki, woreczka, kawałka gąbki, liny itp. i wyrzucanie w przód.

2. Szycie na maszynie – zbieranie stopami szarfy, kocyka, ściereczki pod palce stojąc lub siedząc.

3. Toczenie piłki dużej i małej, grubej laski.

4. Spróbuj trzymany przedmiot zawiesić na skakance (lince, sznurku) umieszczonej pomiędzy dwoma krzesłami tak jak wypraną bieliznę. Wieszaj te przedmioty raz lewą, raz prawą nogą. Gdy „pranie” wyschnie zdejmij je również stopami i odkładaj do pudełka.

5. Usiądź na położonym na podłodze kocyku, palcami stopy chwyć leżącą chusteczkę lub wstążkę i połóż się na plecach.

Nie puszczaj chusteczki unieś nogę wysoko i machaj nią jak chorągiewką. Ćwicz na zmianę raz prawą, raz lewą nogą.

6. Siad, oparcie na przedramionach. W tej pozycji chwyć piłkę stopami i tocz nimi ją nad podłogą (kolana szeroko).

7. W siadzie na krzesełku chwyć palcami stopy woreczek i staraj się go wrzucić do pudełeczka lub koszyka.

8. Z piłką trzymaną między kostkami stóp wolno do przodu gąsieniczką.

9. Poproś rodziców o nakreślenie na podłodze prostej linii lub rozciągnięcie sznurka – chód stopa za stopą po „linie” po linie jak artyści cyrkowi.
10. Chwyć palcami każdej stopy po jednym woreczku (kamyczku, kasztanku) i przejdź kilka kroków do przodu.

11. W leżeniu na plecach (pupą blisko ściany) chód gąsienicy po ścianie aż do wyprostowania kolan bez odrywania pośladków z podłogi.

12. W tej samej pozycji powoli potoczyć piłkę stopami do góry po ścianie możliwie do pełnego wyprostowania nóg w kolanach. Potem wolno odchodzić z powrotem w dół, by za chwilę znów powtórzyć.
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