ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 3

W tym zestawie zapraszamy dzieci do wykonywania ¢wiczen, ktore wptywac majg na korekcje wady
postawy - plecy okragte oraz odstajace fopatki. Wazne jest aby ¢wiczenia te wykonywac w prawidtowej
pozycji wyjsciowej, powoli, doktadnie, z wykonaniem kazdego ruchu w petnym jego zakresie,
wytrzymaniem pozycji éwiczebne;j.

Nalezy rdwniez potgczy¢ wykonywanie ¢wiczenia z gtebokim wdechem nosem i wydechem ustami.
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycia niska Klappa
Ruch:

Witrzymad. rozluZnic migsnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy whigste.

— plecy wklesto-okragte.

— skoliozw.
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Pozycja wyjsciowa:
Kigk podparty. Dionie oparte na kocyku.
Ruch:

Wysunigeie rak z kocykiem jak najdalej
w przod i przejscie do pozydi niskiej Klappa.
Oddziatvwanie:

— rozciaganie migsni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka plersioweqgo i migsni karku,

— elongacja kregoshupa.
Wskazania:

— plecy okraale,

— plecy whkilgslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Jesell w czasie éwiczenia wystepuje poalebienie lordozy ledawiowei,
to nalezy zmniejszvé kat miedzy tulowiem a udami
———




Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty,
Dionie zwrécone palcami do Srodka.
Ruch:
Ugiecie rak z przejsciem
do pozycji sredniej Klappa.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— rozcigganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozv.

Uwagi:
Jezeli w czasie cwiczenia nastepuje poglebienie lordozy lediwiowe;,
to nalezy zmniejszyé kat miedzy tutowiem a udami,
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Pozycja wyjsciowa:

Kigk prosty. Opad tutowia w przéd.
Przedramiona i lokcie oparte o krzeslo.
Na plecach pitka ciezka.

Ruch:

21111

Wutrzumad, rozluznié mieénie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozv.
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Uwagi:

1. Jezeli w czasie ¢wiczenia nastgpuje poglebianie lordozy ledzwiowel,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.

2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci wiczacega




Pozycja wyjsciowa:
Klgk prosty. Opad tulowia w przéd. Rece

Ruch:
Wuytrzumaé. rozluznié miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na pilce ciezkiej (2-3 kg),
Nogi ugiete. stopv oparte o podioge.
Rece wyprostowane przv glowie,
Pilka na wysokosci szczytu
kifozv piersiowej.
Ruch:
Wyitrzumad, rozluzni¢é miesénie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte.
— skaliazy.

w bok. oparte przedramionami na krzestach.

noolehianie lordozy ledéwiowej, 10 nalezy zmniejszv

Uwagi:
Jezeli w czasie wykonywania éwiczenia nastepuje

¢ kat migdzy tulowiem a udami.
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Pozycja wyjSciowa:
Lezenie przodem.

Nogi wyprostowane | zlaczone
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,
uniesione nad podioga.

Glowa uniesiona, wyciagnieta w przé6d,
wzrok skierowany w podioge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Przed glowa
na podiodze lezy pifka.

Ruch:

Przeniesienie wyprostowanvch rak nad
podloga i oparcie dloni na pifce.
Oddzialywanie:

— rozcigganie mieéni piersiowych,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietd
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okraale.

— skoliozy.,

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa
powinna przylega¢ do podlogi.

Pozycija Wyjsciowa:

Siad_ ugiety. Plecy WyDrostowane:
Glowa WycCiagnieta w Qf)fe. =
wzrok skierowany praed siebig.

Rece wyprastowane. w det.
Dionie zaczone 2 tuhu za biodran
Ruch:
Unoszenie wuprostowanuch | tacsen

Oddziatywanie:
— rozcigganie migsni piers 2
— wzmacnianie migsni Sciagajacych lon
Wskazania: |

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W trakcie unoszenia rak tuléw powinien byé wyprostowany, topatki $ciagniete, a barki coffié



Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wuprostowane
Glowa wyciagnieta w qore,
wzrok skierowany przed sicbie.
Ruch:

Przeniesienie rak w tul za plecy: reka
Z woreczkiem dolem, a reka bez woreczka
nad barkiem. Przelozenie woreczka
z reki .dolnej" do .gérnej”.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy

Uwagi:
1. Nalezy zwrécié uwage na uwypuklenie klatki piersiowej | Sciagnigcie lokc‘t‘ w tul.
2. Yatwiejsza forma ¢wiczenia jest rzymanie woreczka w rece ,,gomej
i przelozenie go do reki  dolnej”
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyprostowane.
wyciagniete w bok, w jednej dloni woreczek
Glowa uniesiona, wyciagnieta w prz6d.
wzrok skierowany w podloge. Pod brauchem,
w okalicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rak
w tyl i przelozenie woreczka
z veki do reki nad biodrami.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych lopaki,
— Wzmacnianie migsni prostownika grzbs
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wilesto-okragle,
— skoliozv.
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Uwagi:
W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podlogi







