ZESTAW CWICZEN DO DOMU NR 4

W tym zestawie zachecamy dzieci do wykonywania ¢wiczen rozciggajacych nasze kregostupy,
bazujgcych na wzmocnieniu miesni tutowia szczegdlnie miesni brzucha i miesni plecdw. Wykonywanie
tych ¢wiczen pozwoli na poprawe stabilnos¢ tutowia dziecka i wzmocni jego ogdlng kondycje fizyczna.

Zapraszamy do wykonywania wybranych 2-3 ¢wiczen z powtdrzeniem ich kilkakrotnie.

Pozycja wyjsciowa:
blml skrzyzny, Rece wyprost

kolega trzvmajac rece Wﬂ#‘ o o
i dionie kilka centymetréw nad ding
Ruch:

z dotknieciem palcami do di
wspOlcwiczacego.
Oddziatywanie:

— elongacia kregoshupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
= plecywkledc, |
— plecy wkleslo-okragle.

Uwagi:
WSpOleiczqcy powinien utrzumad nonrmauma nectaws

|

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzviny. Rece w pozydji .skrzydelek” .
Ruch:

Energicany wyrzut rak w gére.

z wytrzymaniem maksymalnie
wyciagnietuch rak w gorze.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle.

— p'ecy wldesle.

— plecy wkiegsto-okragle.
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Pozycja wvjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Dionie oparte na kocvku.
Ruch:

Maksymalne wysuwanie rak z kocykiem
w przod.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

— rozcigganie miesni piersiowvch.
Wskazania:

— skaoliozy,

— plecy okragle,
= p]ecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.
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Pozycja wyjsciowa: — e fp——
Lezenie przodem. Rece Wyprostowane. ; _ e
wyciagniete w prz6d. W dloniach frzymana EmEe — =
oburgez laska. Pod brzuchem. “ e | —— -
w okolicach pepka zrolowany koc % 's
: vk, ==t - ]
Ruch: —: e —
Przesuwanie laski po podiodze po——— e b ]
jak najdalej w prz6d. — ST ee— - w—
— elongacja kregostupa. — e p— —
.
Wskazania: .l —————— =
— skoliozy. e
— plecy okragle, m— : '
~— plecy wklesle,

— plecy wkleslo-okragle.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podlogi,
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Rece wuprostowane,
wyciagnigte w bok, W dloniach woreczki.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocvk. Przed glowa w odlegtosci
wyciagnigtuch rak stoi kregiel,
Ruch:

Przeniesienie rgk nad podioga w przéd
2 uderzeniem woreczkiem
w woreczek za kreglem,
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

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

— skoliozy,

— plecy okragle.

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.
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Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna
przvlega¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore. W dioniach tzymans
oburacz laska. Wspotéwiczacy stoi za k"‘%
3 — trzymajac rece wyciaaniete w przod | dlon{g
. — kilka centymetréw nad laska, [

Ruch:
_ Maksymalne wyciagniecie rak z laska w m
_ 2 proba polozenia laski na dioniach partnera.
- Oddzialywanie:
— elongacja kregosiupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte.
— plecy wklesle.
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe.



Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tylem do Sciany.

Plecy i glowa przvlegaja do Sciany.
Ruch:
Maksymalna elongacja kregostupa,
a nastgpnie umieszczenie na glowie ciezarka
i utrzymanie tej pozycji.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
W czasie cwiczenia plecy, glowa i barki powinny przylega¢ do éciany.
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