ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 5

Proponujemy zestaw c¢wiczen z wykorzystaniem ruchu liniowego, czyli tgczagcy w sobie zaréwno
¢wiczenia korekcyjne, jak i stymulacje przedsionkowg w zabawie na kocu. Zamiast drabinki mozemy
wykorzysta¢ nogi od stotu lub krzesta (oczywisci musimy ustabilizowac krzesto).

Jesli wybierzemy 3-4 ¢wiczen z zestawu i powtérzymy 10 razy to bedzie wystarczajgca ilosc.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku twarza
do drabinki. Nogi wyprostowane i zlaczor
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,
wzrok skierowany w podioge. Dionie
trzymaja szeroko pierwszy szezebel drabin
Ruch:
Slizai na kocyku w przéd i w tyl
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni Sciagajacych fopat
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbie
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do kocyka,
a lokcie powinny by¢ caly czas w gorze.




Pozycja wyjsciowa:
Klek ria kocyku twarza do drabinki.
Opad tulowia w prz6d — tuldw ustawiony
poziomo, glowa w przediuzeniu tulowia,
wzrok skierowany w podloge.

Rece trzymaja szeroko szczebel
na wysokosci bioder.

Ruch:

Slizgi na kocyku w przéd i w i
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni sciagajacych fopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.

Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklegslo-okragle,
— skoliozv

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia tuléw powinien byt ustawiony poziomo, a lokcie uniesione wysoke.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na kocyku. Nogi
wyprostowane i Zaczone. Glowa uniesiona,
wyciagniga w przod, wzrok skierowany
w podioge. Rece w pozycii _skrzydetek”,
Ruch:

Sliza po podiodze na kocyku w przéd.
Ruch odbuwa sie fazami:

1. Oparcie dloni o podloge na wysokogci
barkow. Palce dloni skierowane do srodka.
2. Slizq w przéd przez odepchniecie
rekoma od podlogi,

3. Przeniesienie rak do pozycji ,.skrzydelek”
i zaakcentowanie $ciggniecia fopatek.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni sciggajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku.

Wskazania: Uwagi:
— plecy okragle, 1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa
— plecy wklesto-okragle. powinna przvlegac do podiogi.

— skoliozy. 2. Praca rak powinna byé symetryczna.
3. Nogi powinny byc wyprostowane.




Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w lezeniu przodem
na kocykach twarzami do siebie.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Dionie podane partnerowi.
Ruch:
| Rownoczesne slizgi na kocykach po podiodze
w prz6d i w tvl przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni Sciagajacych lopatki,
| — wzmacnianie miegsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Kiatki piersiowe ¢wiczacych powinny praylegaé do kocykow, a lokcie powinny by¢ uniesione.

Pozycja wyjsciowa: II — =
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Ruch: —— — |
Slizg po podiodze na kocyku w przéd. >
Ruch odbywa sie fazami:

1. Przejécie do pozydji Sredniej Klappa.
2. Slizg w prz6d przez odepchniecie
rekoma od podiogi.

3. Przeiscie do siadu kleczneogo, z zaakcen-
towaniem korekdi postawy | Sciggnieciem
lopatek — rece w pozvdi .skrzudelek™,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni &ciggajgeych lopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcnka piersiowego | miesni Rarku.
Wskazania:
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— plecy okragle, U
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku,

Nogi wyprostowane i Zaczone, Glow
uniesiona, wyciagnieta w przéd. ws
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do niego, trzymajac w dloniach
drugie korice lasek.
Ruch:
Wspotéwiczacy — w niewielkim
tulowia — idzie w przod, ciagnac
partnera. Cwiczacy utrzymuje re
w pozycii ,skrzvdelek”™.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni $ciagajacych
— wzmacnianie migéni prostownika
odcinka piersiowego | miesni
— elogancja kregostupa.
Uwagi: Wskazania:
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1. W czasie éwiczenia u lezacego klatka piersiowa — plecy okragle,
powinna przylegaé do kocyka. — plecy wklesto-okragle,
2. Wspdltwiczacy powinien zachowaé poprawna postawe, — skoliozy.

3. Zamiast lasek mozna uzy¢ skakanek lub duzej obrecay.







