ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 3 cd

W tym zestawie kontynuujemy z dzie¢mi wykonywanie ¢wiczen, ktére 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 ¢wiczebne;j.

Nalezy rdwniez potgczy¢ wykonywanie ¢wiczenia z gtebokim wdechem nosem i wydechem ustami.
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Pozycja wyjsciowa:
LeZenie przodem.

Rece wzdluz tutowia w rotacii zewnetrzng;,
Pod brzuchem. w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspéiéwiczacy kleczy
w rozkroku nad partnerem, przytrzymujac
rece partnera powyzej stawéw fokciowych.
Ruch:

Wspdltéwiczacy unosi rece kolegi,
starajac sig jednoczesnie je zaczyé,
Oddziatywanie:

— rozcigganie miegsni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— skoliozy,
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Uwagi:
1. Cwiczacy nie powinien oderwaé klatki piersiowej od podlogi.
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawng postaweg.




Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Dionie splecione na karku.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspéléwiczacy w kleku
jednonéz, kolanem drugiej nogi stabilizuje
szczyt kifozy piersiowe) partnera,
rekoma trzyma lokcie éwiczaceqo
Ruch:
Wspoléwiczacy unosi lokcie partnera w gdre.
Oddziatywanie:
— rozeigganie miesni piersiowuch,
— redresja kifozy piersiowej
Wskazania:
— plecy okragle,
— skoliozw.
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Uwagi:
1. Cwiczacy nie powinien oderwat klatki piersiowej od podiogl.
2. Wspéléwiczacy powinien ufrzymac poprawng postaws.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nog
wyprostowane i zlaczone. Rece
wyprostowane, w bok. Glowa uniesiona,
wyciggnieta w przéd, wzrok
skierowany w podioge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocvk
Ruch:
Wymach raz prawa, raz lewa reka w gére.
Oddziatywanie:
- rozcigganie mieéni piersiowuch,

— Wzmacnianie miesni $ciggajacych fopatkl,
— wzmachianie miesni prostownika arzbiety
odcinka piersiowego | miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklegsto-okragfe,

— skoliozy.

-
——

l '

N ' "

&

’

|

... -

Uwagi:
éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podiogi.
¢ éwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy
eczn08&é ograniczenia ruchow rotacyjnych tulowia.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i ztaczone.

Rece wyprostowane. wyciggniete
przed siebie. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przéd, wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Wymach raz prawa, raz lewa reka w qére.
Oddziatywanie:

— rozciaganie mieéni piersiowych,
| — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
! odcinka piersiowego i migéni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.
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Uwagi:
1 W ezasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przviegac do pmﬂogi.
2. Stosujac twiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwrdcic uwage na koniecznost
ograniczenia ruchéw rotacyinyeh tulowia.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zZlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod. Rece uniesione nad podioge.
W dloniach. przed glowa, pitka ciezka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk.
Ruch:
Toczenie pitki po podiodze w przod.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podlogi.
a rece powinny byé uniesione nad podloge.
2. Ciezar pitki nalezy dobraé do mozliwosci éwiczgeego.




Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Wysunigcie rak do przodu i opad tutowia
do pozydji niskiej Klappa.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieséni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.
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Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe;,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.
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Pozycja wyjsciowa:
Kiek podparty.
Ruch:

Wymachy raz prawa,
raz lewq reka bokiem w gére,
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych,
— wzmacnianie migsni Sciagajacych topaf
— wzmacnianie migsni prostownika ai ‘
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,
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Uwagi:
1. dezeli w czasie éwiczenia wystepuje pogigbienie lordozy ledzwiowe],
to nalezy zmniejszu¢ kat miedzy tutowiem a udami.
tosujac cwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwrécié uwage
na konieczr "',:Qgganiczenia ruch6w rotacyjnych tutowia.




Pozycja wyjsciowa:
Kiek podparty,
Ruch:
Wymachy raz prawa,
raz lewa reka przodem w gére.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie migéni prostownika )
odcinka piersiowego | miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragfe,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledéwiowei,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.

Pozycja wyjsciowa:
Kiek podparty.
Ruch:
Krazenia raz prawa, raz lewq rekg w tyl,
Oddziatywanie:
— rozciaganie migéni piersiowych,
| — wzmacnianie migsni Sciagajacyuch topatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragle.
— skoliozy.

1. W éwiczeniu nalezy zwrécié¢ uwage na obszerno$é krazenia fak ,
2. Jereli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy lgdi\artmve).
to nalezy zmniejszyc kat miedzy tulowiem a udam.l.

3, Stosujac éwiczenie u dzieci ze skoliozami nals_ziy 2Wrocié uwage
na koniecznoéé ograniczenia ruchéw rotacyinych tulowia.







