ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 2

W tym zestawie przygotowali$my ¢éwiczenia w parach, poniewaz chcemy Was Drodzy Rodzice zacheci¢
do wspdlnego wykonywania ¢wiczen z dzie¢mi. Wazne jest aby wykonywac éwiczenia codziennie przez
kilka minut, aby stato sie to nawykiem kazdego dziecka, a nie tylko nudnym obowigzkiem.

Zestaw ¢wiczen moze wykonywac kazde dziecko, poniewaz skupiony jest on szczegdlnie na rozcigganiu
miesni piersiowych, ktére u wiekszosci dzieci sg przykurczone z powodu ztej postawy ciata, garbienia
sie i czestego przebywania w pozycji siedzacej (przybierajgc postawe zamknietsy).

Zapraszamy do wspdlnych ¢wiczen. A oto kilka przyktadow.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj cwiczacy w lezeniu przodem twarzami
do siebie w odlegloéel 2-3 m.

Nogi wyprostowane i zaczone.
Glowy uniesione. wyciagnigte w przéd.
Rece w pozycii ,skrzydelek”.

W dioniach jednego z éwiczacych pitka.
Ruch:

Toczenie pitki po podlodze do partnera.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacvch fopatki
Wskazania:

— plecy okragte.

— plecy wklesto-akragle,
— skoliozy.
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Uwagi:
W czasie twiczenia klatka piersiowa powinna przvlegad do podiogi,
a rece | glowa powinny byé uniesione nad podioge.
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym,
tylem do siebie, w odlegiosci ok. 50 cm.
Jeden z éwiczacych trzyma w dloniach pitke,
Ruch:

Rownoczesne uniesienie
wyprostowanuch rgk z przekazaniem
pitki nad glowa partnerowi,
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okraate.

— skoliozv.
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Uwagi:
Cwiczacy nie powinni pochulaé tutowia w tul.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w lezeniu przodem
na kocykach twarzami do siebie.
Nogi wyprostowane i zlaczone.

Dionie podane partnerowi.
‘ Ruch:

Réwnoczesne slizgi na kocykach po podlodze
w przéd i w tvl przez ugiecia i wyprosty rak.
' Oddziatywanie:
| — wzmacnianie migsni Sciagajacych lopatki,
| — wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Oen): ie powinny by¢ uniesione
Klatki piersiowe ¢wiczacych powinny praylega¢ do kocykow, a Boncte 4 .
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, Nogi wWyprostowane
i daczone. Rece wyciagniete przed siebie,
w dioniach trzymana oburaez za korice laska.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspéléwiczacy w siadzie
klecznym, zwrécony twarza do partnera,
Ruch:
Wspélcwiczacy unosi laske. Cwiczacy
stara sig rozluZni¢ miesnie piersiowe,
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— skoliozy.
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Uwagi:

1. Cwiczacy nie powinien oderwaé klatki piersiowej od podlogi.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.

Pozycja wyjéciowa:
Dwaj cwiczacy w siadzie prostym, zwrde
plecami do siebie. Rece wyprostowans
W gorze, podane partnerowi. 1
Ruch:
Jeden z éwiczacych wykonuije opad
tulowia w przod, ciagnac parinera
na swojg strong. Wspélcwiczacy
nie oporuje. .
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowyeh.

Wskazania:
— plecy okragle,

— skoliozy.
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w kieku, twarzami do siebie.
Opad tulowia w przéd. Dionie oparte
na lopatkach partnera
Ruch:

Obaj cwiczacy réwnoczesnie naciskaja
rekoma na plecy partnera,
spychajac je w dot.
Oddziatywanie:

]

. 1
PR —
| rEEe—— | seeseemee
—————
’—;:_
e mm——
T - — el

—

—

—

—T

—

_ ELr. -

| o 2 b _—
— rozcigganie miesni piersiowych. ¥ B
Wskazania: ——
— plecv okragle, -
— plecy wklegsto-okragte,
— skaliozy.

Uwagi:
Jezeli podczas éwiczenia nastepuje poglebienie lordozy ledZwiowej,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym,
plecami do siebie. Rece wyprostowane,
W gorze, podane partnerowi.
Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych rak bokiem
w dot i w gére.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Plecy éwiczacych powinny byé caly czas wyprostowane | nieruchome.
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Uwagi:

Pozycja wyjéciowa:
Dwaj éwiczacy w siadzie ugnetym.
plecami do siebie. Rece stowane,
w gorze, podane partnerowi.
Ruch:
Jeden z éwiczacych ciagnie rece w przid
wspéléwiczacy nie oporuje. Plecy
by¢ caly czas wyprostowane | nie
Oddziatywanie:
— rozciaganie mieséni piersiowyvch.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

- utozenie rak (w gére, w gore w skos, w bok. w dét w skos)
waé na rézne aktony mieéni piersiowych wielkich.
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Uwagi:

L. Jezeli w czasie cwiczenia nastepuje poglebienie lordozy lediwiowel,

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy

2. Wspbléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe.

Pozycja wyjsciowa: ,
Klgk prosty. Opad tutowia w prasd
Chwyt dlorimi za kolana stoja .-_. 3

z przodu w malym rozkroku pa;
Wspaléwiczacy trzyma dlonie na pleea
kolegi, na wysokosci szeayty
kifozy piersiowej.

Ruch:
Wspoéléwiczacy naciskajac na plecy kol
spycha je w dot.
Oddziatywanie:
— rozciaganie migéni piersiowyeh,:
— redresja kifozy piersiowe].

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okrage,
— skoliozy,

tutowiem a udami.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.
Rece wzdtuz tutowia w rotacji zewngtrzne;,
Pod brzuchem. w okolicach pepka,
zrolowany kocyk, Wspéléwiczacy kleczy
w rozkroku nad partnerem, przytrzymujac
rece partnera powyzej stawéw fokciowych,
Ruch:
Wspéléwiczacy unosi rece kolegi,
starajac si¢ jednoczesnie ie 2iaczyé.
Oddziatywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle.
— skolioav,
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Uwagi:
€ Gwlczqcy nie powinien oderwaé Klatki piersiowej od podlogi.
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postaws.




