
ĆWICZENIA ŚRÓDLEKCYJNE 

 
 Istnieje niezgodność między anatomiczną budową kręgosłupa, 

a codziennym obciążeniem, na jakie jest on narażony. Tak rodzą się 

dolegliwości, które prowadzą do trwałych zmian. Ich źródłem jest postawa 

siedząca, a szczególnie długotrwała, niezmienna pozycja przy pracy. 

Dodatkowo pogarszają tę sytuację nieprawidłowo ukształtowane krzesła. 

Kolejnym niekorzystnym czynnikiem jest czas, ponieważ większość dnia 

spędzamy na siedząco. Siedzimy przy stole jedząc śniadanie, często w drodze 

do pracy, w szkole, odrabiając lekcje. Na zdrowie i wydajność pracy wpływa 

wiele czynników: wentylacja pomieszczenia, hałas, oświetlenie, ale przede 

wszystkim krzesło, na którym siedzimy. Jeśli mięśnie się zmęczą, a krzesło nie 

zapewni ciału odpowiedniego oparcia wówczas tułów zsunie się ku przodowi 

i zapadnie. Wskutek tego wzrośnie obciążenie odcinka lędźwiowego 

i piersiowego wraz z karkiem. 

 Powszechnie wiadomo, że dziecko w szkole spędza kilka godzin 

w pozycji siedzącej. W celu przeciwdziałania tym negatywnym skutkom 

siedzącego trybu życia i pracy, przypominam o możliwości stosowania krótkich 

2-4 minutowych przerw dla przeprowadzenia ćwiczeń śródlekcyjnych. Celem 

tych ćwiczeń jest: 

 przeciwdziałanie negatywnym skutkom znużenia i zmęczenia, 

 ożywienie funkcji wegetatywnych i narządów zmysłu: oko, ucho, 

 korekcja postawy, 

 kształtowanie trwałego nawyku stosowania aktywnego wypoczynku 

w czasie pracy. 

Stosując ćwiczenia śródlekcyjne posługujemy się następującym tokiem ćwiczeń: 

 ćwiczenia szyi, 

 ćwiczenia ramion, 

 ćwiczenia tułowia w różnych płaszczyznach, 

 ćwiczenia nóg, 

 ćwiczenia oddechowe. 

 

1. Ćwiczenia mięśni szyi to skłony, skręty i krążenia głowy w celu 

prawidłowego ustawienia głowy i kształtowania naturalnych krzywizn 

kręgosłupa. 

2. Ćwiczenia ramion to skurcze (pionowy, poziomy), wymachy, 

przedmachy, rzuty, wyprosty, krążenia jednorącz i oburącz, wykonywane 

w różnych kierunkach i w różnym tempie. 

3. Ćwiczenia tułowia, czyli skłony w przód, w tył, boczne, skręty, 

skrętoskłony i krążenia. 

4. Ćwiczenia nóg to chody, biegi, podskoki jednonóż i obunóż, zeskoki. 



5. Ćwiczenia oddechowe mają na celu zwiększenie pojemności życiowej 

i wentylacji płuc. 

Przykładowe zestawy ćwiczeń: 

 

ZESTAW I 

 

1. „Chorągiewka na wietrze” – w staniu, w rozkroku skręty głowy w lewo 

i w prawo. 

2. „Młynek” – w staniu, stopy rozstawione równolegle, skurcz poziomy 

ramion – krążenia w przód i w tył. 

3. „Drzewa na wietrze” – stojąc w lekkim rozkroku z wzniesionymi w górę 

w bok ramionami, skłony boczne – chwianie się gałęzi podczas wiatru 

ruchem dłoni i palców. 

4. „Krakowiaczek” – w siadzie na krześle uderzanie dwa razy palcami stóp, 

dwa razy piętami o podłogę. 

5. „Wąchanie kwiatów” – wdech powietrza nosem, wydech ustami. 

 

ZESTAW II 

 

1. Marsz w miejscu obok ławki z książką na głowie. 

2. Przekładanie książki z ręki do ręki w dole, w górze, za plecami. 

3. Siad w ławce z książką na głowie. Powolny opad tułowia w przód, 

aż do oparcia o brzeg ławki i powolny wyprost. 

4. Powolne obroty wokół osi ciała z książką na głowie w lewo, w prawo, 

a następnie półprzysiad i powrót do postawy. 

5. Dmuchanie na piórko – wdech nosem, wydech ustami. 

 

ZESTAW III 

 

1. „Rysowanie cyfr głową” – np. 3,8,9 itp. 

2. „Rozwieszanie bielizny” – stojąc w lekkim rozkroku z wyciągniętymi 

ramionami w górę naśladowanie rozwieszania bielizny. 

3. „Zbieranie owoców” – skłony i skręty tułowia naśladujące zbieranie 

owoców leżących pod drzewami. 

4. „Pajacyk” – w staniu podskoki z wymachem ramion w bok – w górę 

i w dół. 

5. „Gaszenie świeczki” – nabieranie powietrza nosem i wydech ustami. 
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