GIMNASTYKA KOREKCYJNA W DOMU

Postawa ciala jest cecha charakterystyczng kazdego czlowieka, po ktorej — nawet z daleka —
mozemy go poznac. Na to ogdlne wrazenie sktadaja si¢ sylwetka, uzalezniona w znacznym stopniu
od budowy ciata, a takze sposéb ,trzymania si¢” oraz poruszania si¢ cztowieka. W postawie ciata
przejawia si¢ takze nasze samopoczucie.

W utrzymaniu charakterystycznej dla czlowieka postawy ciata istotng role odgrywa
przyzwyczajenie, a wigc, jak to inaczej okreslamy, nawyk ruchowy. Moze to by¢ nawyk
prawidtowej badz nieprawidlowej postawy ciala. Np. pozycja stojaca z ugieta jedna, stale tg samag
nogg stwarza warunki niekorzystne dla kregostupa, powodujac jego wygiecie w bok. Utrzymywanie
si¢ takiego przyzwyczajenia moze przyczyni¢ si¢, do powstania wady postawy. Dlatego jest tak
wazne, aby juz u malego dziecka ksztattowaé nawyk prawidlowej, czynnej postawy ciata, ktora
nalezy pielegnowac¢ w zyciu dorostym.

Czy mozna unikngé ksztaltowania si¢ wad postawy, w wiekszosci wypadkow TAK —
poprzez wczesne rozpoznanie, konsekwentne leczenie, a przede wszystkim przez umiejetng
dbalos¢ o kregostup i postawe ciala od urodzenia az do konca zycia. Najwazniejsze
I najczestsze przyczyny to :

- niedobor ruchu i1 siedzacy tryb zycia, doprowadzajace do ostabienia uktadu migsniowego
(ktory jest niezbedny do utrzymania sprawnosci kregostupa 1 prawidlowej postawy),

- przyjmowanie jednorodnych 1 dlugotrwalych pozycji w pracy, czgsto nieprawidlowych
(tawki szkolne, niewtasciwe pozycje pracy w warsztatach szkolnych 1 zaktadach pracy),

- znaczny procent wad postawy u dzieci przedszkolnych i szkolnych stwierdzany przez
lekarzy,

- niski poziom kultury zdrowotnej naszego spoteczenstwa

Jak zapobiegac - podstawowymi dziataniami sg :

- ograniczenie siedzacego trybu zycia, zwigkszenie ogdlnej aktywnosci ruchowej, ze
szczegbdlnym uwzglednieniem tych jej form, dzigki ktorym sa wzmacniane mi¢$nie grzbietu
1 brzucha, dobor ¢wiczen majacych na celu ksztaltowanie prawidlowych krzywizn
kregoshupa, a nie ich niwelowanie,

- nauczenie, juz we wczesnym dziecinstwie, a nastepnie wyrobienie nawyku utrzymywania
prawidlowej postawy ciala we wszelkich czynnos$ciach zycia, zwlaszcza tych, w ktorych
kregoshup moglby by¢ przecigzony, przestrzeganie prawidtowej postawy ciala przy pracy
i w czasie odpoczynku,

- dostosowanie sprzetow domowych do potrzeb i mozliwosci fizjologicznych kregostupa,

- wytworzenie wlasnego modelu aktywnosci ruchowej o indywidualnej specyfice potrzeb
i mozliwo$ciach zaspokojenia dla kazdego dziecka,

- wypracowanie nawyku utrzymania prawidlowej postawy siedzacej: tuldéw powinien by¢
wyprostowany, nogi dziecka powinny dotyka¢ catymi stopami podtoza, glowa powinna by¢
nieznacznie pochylona nad stolem, lokcie nie powinny leze¢ na stole, ale wystawa¢ nieco
poza jego brzeg, ksigzke nalezy umieszcza¢ na wprost srodka piersi dziecka, w czasie pracy
przy stoliku dziecko powinno siedzie¢ prosto i nie pochyla¢ sie. Stolik powinien by¢
ustawiony z o$wietleniem padajacym z lewej strony, o wysokosci takiej, by przy siedzeniu
dziecko opierajac si¢ przedramionami o blat stotu miato kregostup wyprostowany i barki
ustawione poziomo, wysoko$¢ krzesta powinna odpowiada¢ dilugosci podudzi
a wymodelowane oparcie podpiera¢ odcinek lgdzwiowo — piersiowy kregostupa.

- prawidlowe odzywianie wg ogolnie przyjetych zasad. W przypadku znacznej nadwagi
nalezy stosowaé diet¢ odchudzajaca zgodnie z zaleceniami lekarza. Nadmierny ci¢zar ciala
przy stabej muskulaturze stanowi powazny czynnik poglebiajacy wade kregostupa.



Zalecenia do ¢wiczen:

- ¢wicz w przewietrzonym pokoju lub w ogrodzie przy cieptej, bezwietrznej pogodzie, na balkonie;

- ¢wiczenia wykonuj na kocu, czystej podtodze lub materacu;
- ¢wicz codziennie w godzinach popoludniowych lub wieczornych, przed

positkiem;
- ¢wicz wypoczety (a);

- ¢wiczenia wykonuj raz w ciggu dnia po 10- 15 min.
- ¢wicz w lekkim, najlepiej gimnastycznym stroju, boso !!!;

- ¢wicz w obecnosci jednego z rodzicow, ktory stara sie korygowac¢ Twoja postawe;

- ¢wiczenia wykonuj bardzo doktadnie i bez pospiechu, pamigtajac o rytmicznym

glebokim oddychaniu

(wdech- nosem, wydech- ustami, dwa razy dtuzszy niz wdech)
- gdy jeste$ zmeczony(a), odpocznij, lezac tylem ( na plecach) z ugigtymi nogami.

Przyvklady ¢wiczen dla dziecka z plaskostopiem i stopami koslawymi:
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1. W siadzie na krzesetku lub
taborecie — stawianie na zmiang
jednej i drugiej stopy na palcach

z wysokim unoszeniem piety.

2. W siadzie lub staniu, stopy
ustawione blisko siebie-
podkurczanie i prostowanie
palcow stop, wewnetrzne
krawedzie stop unoszg sig.

3. Chod gasienicg- przesuwanie
si¢ do przodu z silnym
podkurczeniem i prostowaniem
palcow stop.

4. Siad prosty- dziecko na
zmiane “drapie” jedng stope
palcami stopy drugiej.

5. Fontanna- siad na brzegu
krzesta z odchylonym tulowiem
ku tylowi i wyprostowanymi
kolanami- szybkie,
naprzemienne uderzanie
palcami stop o podioge.

6. Przysiad z wysokim
unoszeniem piet, rece wsparte o
scian¢ lub podane rodzicowi.

7. Chod w roznych kierunkach
trzymajac woreczki
( skarpetki itp.) palcami stop.
Kazda stopa trzyma jeden
woreczek.

8. W staniu zakladanie na

krzesetko 1 zdejmowanie

woreczka palcami jednej i
drugiej stopy.

9. W staniu chwytanie woreczka
palcami stopy z ziemi i
przekazywanie do rak z przodu
lub z tylu ( moze by¢ podrzut do
gory, wyrzut do przodu, kto
dalej itp.)

10. W staniu lub w siadzie
chwytanie palcami stop catego
pudetka od zapalek lub jego
czesci.




11. Siad skulny podparty lub
siad na krzesetku. Toczenie
piteczki dolna powierzchnia
stopy w przdd i do siebie, na
zmiang, prawg i lewa noga, lub
jednocze$nie obiema nogami.

12. Lezenie tytem. Obja¢ pitke
stopami i przenie$¢ ja za glowe,
poda¢ rodzicowi, a nastepnie
przenies¢ nogi w przod i
postawi¢ skulnie.

13. W siadzie na krzeselku, w
siadzie skulnym podpartym lub
w staniu - chwytanie szarfy
palcami stopy, na zmiang,
jednej i drugiej nogi,
podnoszenie w gore 1
potrzasanie szarfg.

14. W siadzie skulnym
podpartym lub staniu chwytaé
palcami stopy i podnosi¢ kulke
papieru, otéwek, kasztan, guzik

lub inne drobne przedmioty.

15. W siadzie skulnym
podpartym lub na krzesetku -
zbieranie palcami stop kocyka,
szarfy lub innego materiatu.
Cwiczenie mozna wykonywaé
oddzielnie jedng nogg i drugg
lub obundz jednoczesnie.

16. Rysowanie na kartce
otowkiem wlozonym miedzy
palce stop kresek, liter, cyfr lub
prostych obrazkow.

A

Lo

17. Zawieszanie i zdejmowanie
chusteczki, szarfy , skarpetki z
linki zawieszonej pomiedzy
dwoma krzesetkami.

pedatuja.

18. Lezenie tylem, palce obu stop trzymaja po
jednym woreczku ( lub skarpetki, szarfy). Jazda na
rowerze, mijajg si¢ kolana, a stopy mocno

19. W siadzie — laska ustawiona
pionowo miedzy rozchylonymi
kolanami, trzymana oburacz —
wspinanie si¢ po lasce palcami
stop w gore 1 schodzenie w dot.

20. Lezenie tylem, palce stop
trzymajg konce szarfy.
Nasladowanie jazdy na rowerze,
trzymana szarfa imituje tancuch
rowerowy.

Przeciwwskazania:

e dlugotrwale stanie we wszystkich sytuacjach i okoliczno$ciach zyciowych,
e bierne zeskoki i skoki na twardym podiozu (skakanie przez skakanke lub gumg na betonie).
e dlugotrwatly marsz we wspigciu na palcach, marsz na wewngtrznych krawedziach stop

Przyklady éwiczen dla dziecka z odstajacymi lopatkami i asymetria lopatek:

1. Z laska trzymang na
glowie (rgce w tzw.
»swiecznik”) palce stop ida
,»gasienica” lub we wspieciu.

2. W siadzie lub staniu, stopy
ustawione blisko siebie-
podkurczanie i prostowanie
palcow stop, wewngtrzne
krawedzie stop unoszg si¢.

3. W klgku podpartym dlonie
przyciskaja konce laski, gleboki
wdech nosem, przejscie do
,»uklonu japonskiego” —
powolny wydech ustami.
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4. W siadzie skrzyznym re¢ce na
kolanach, dton rodzica na
glowie dziecka- wypychanie
dloni jak najwyzej ( mocowanie
si¢ glowy z dlonig)




6. W siadzie prostym
rozkrocznym stopy pod szafa
lub przyciskane do podtogi

5. W kleku podpartym s przez rodzica, rece z laska w
naprzemianstronne wymachy gorze — skrety tulowia w lewo i /
nogi w tyl i reki w przod. w prawo. Po kilku skretach .

wzniesienie laski w gore —
wdech, skton w przod —
wydech.

7. Wskazane sg wszelkiego
rodzaju §lizgi na kocyku. W

lezeniu tylem na kocu, rgce w 8. W lezeniu przodem na stole i
tzw. ,,Swiecznik” trzymaja & H kocu pod miednicg, rece

kocyk za brzeg (rogi) trzymaja krawedz stotu z

Posuwanie si¢ przez przodu( rodzic pomaga) —
odpychanie si¢ kolejno stopami. unoszenie ndég do poziomu z
Kiedy jedna noga jest zgi¢ta, pitka utozong migdzy stopami.

druga lezy na podtodze prosta —
konieczna jest slizga podtoga.

9. W lezeniu przodem laska
trzymana oburgcz —
przenoszenie laski w przod ze
sktonem tutowia w tyl, a
nastepnie na plecy

10.W siadzie skrzyznym, laska [ = i
za plecami — przesuwanie laski

poziome i skosne ,, wycieranie
recznikiem”.

Zalecenia:

1. Ogladanie telewizji z laseczka trzymang na plecach,

2. Stuchanie muzyki w pozycji na plecach z ramionami odwiedzionymi w bok 1 ugietymi w
stawach lokciowych, tzw. ,$wiecznik”, nogi ugicte skulnie,

3. Czytanie w pozycji - lezgc przodem na tapczanie z ksigzka opartg skosnie na podiodze,

4. Wskazanym potozeniem rgk w ¢wiczeniach jest ich skurcz przy barkach (fokcie przy tutowiu) ze
wzgledu na zblizenie do siebie topatek i cofnigcie barkow.
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Przeciwwskazania:

1. Nadmiar sktonéw w przod,

2. Nalezy unika¢ krazen ramion w przod oraz zbyt dtugo trwajacych pozycji ze wzniesionymi do
poziomu ramionami w przdd.
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PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANE PRZY BOCZNYM SKRZYWIENIU KREGOSEUPA

10.

11.

12.

( W trakcie wykonywania ¢wiczen wydech jest diugi powolny w formie wymawiania litery S')

. Siad prosty, ramiona z tylu ( nogi wyprostowane w stawach kolanowych). Wypychanie bioder

W gore z jednoczesnym napigciem migéni posladkdw.

. Przysiad podparty. Glowa w przedluzeniu tulowia. Jedna noga w zakroku — dynamiczna

naprzemianstronna zmiana ndg ( w tyt do wyprostu ).

. Klegk podparty ,.koci grzbiet”. W klgku podpartym, unoszenie bioder i tulowia w gore. Glowa

w dot z jednoczesnym wdechem, opuszczenie tutowia i bioder — wydech.

. W lezeniu przodem, czolo oparte na podtodze. Nogi proste, zlaczone — ramiona wykonuja ruchy

ptywackie ,,zabki”.

. W kleku podpartym glowa w przedtuzeniu tutowia — uginanie i prostowanie ramion w stawach

fokciowych, z dotykiem broda do podtogi ,,pompki”.

. Lezenie tytem. Nogi ugi¢te w kolanach. Woreczek w okolicach Zotadka. Poprzez wdech

uniesienie woreczka do gory.

. W lezeniu przodem w formie zabawowej, przedmuchiwanie piteczki, piorka, bibuiki itp.

W siadzie prostym przy Scianie, ramiona na kark, biodra 1 lopatki przylegaja do Sciany —
wypychanie tutowia 1 glowy w goreg.

Wiatrak: Stan w matym rozkroku. Wykonaj wyprostowanymi ramionami obszerne krgzenia
W tyt - skrzydla wiatraka obracajg si¢. Nastepnie opus¢ ramiona wzdhiz tulowia, utrzymujac
poprawna postawe. Cwicz przez 1 min. W czasie zabawy nalezy zwracaj uwage, aby nie
poglebia¢ lordozy ledzwiowej. Bledem s3: malo obszerne krazenia ramion, brak utrzymania
pozycji skorygowanej.

Weszacy piesek: Przejdz do kleku podpartego z ugietymi ramionami. Palce skieruj do $rodka.
Klatka piersiowa i glowa powinna by¢ nisko nad podloga. W takiej pozycji maszeruj si¢ do
przodu, udajac weszacego pieska ktory poruszajac sie znacznie ugina rece w lokciach. Cwicz
przez 30 sek.

Traf pileczka do bramki: Przejdz do klgku podpartego, ugnij ramiona. Palce dfoni skieruj do
srodka. Klatka piersiowa i glowa nisko nad podtogg. Przed glowa na podtodze potéz piteczke do
tenisa stofowego. W odlegtosci 1-2 m. przed sobg ustaw ,, bramke”. Nabierz powietrze nosem,
a nastgpnie silnie dmuchnij w piteczke tak, aby potoczyta si¢ po podlodze 1 wpadta do bramki.
Cwiczenie wykonaj 3 razy. Podczas wykonywania ¢wiczenia klatka piersiowa powinna by¢
blisko podtogi.

Hustawka: Usigdz z prostymi, zlagczonymi nogami, wyprostuj plecy, ramiona uldz
W ,,skrzydetka”. Przejdz do lezenia na plecach z nogami w gorze, a nastepnie wro¢ do siadu
prostego nasladujac ruch hustawki. Przez caty czas trwania zabawy miej nogi wyprostowane
i Zlaczone, tuldw wyprostowany, a ramiona ulozone w ,,skrzydetka”. Cwicz przez 2 min. Kat
miedzy nogami a tulowiem powinien przez caty czas by¢ niezmienny i wynosi¢ 90°.W czasie
,hustania” nie odrywaj bioder od podtogi w lezeniu na plecach.

Przeciwwskazania:

stosowanie dlugotrwatych marszow,

dhuizszych wysitkow w pozycji stojace;j,

skoki, dzwigania ci¢zarow,

przewroty w przdd,

nadmiar skfonéw w przdd (nalezy je zastapi¢ opadami tutowia),
sktony w ptaszczyznie czotowej (boczne),

mostki, przerzuty,

biegi lekkoatletyczne na twardym podfozu,

dhugotrwala jazda na rowerze.



PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANE PRZY PLECACH OKRAGEYCH.

( W trakcie wykonywania ¢wiczen wydech jest diugi powolny w formie wymawiania litery S)
ZALECENIA: stuchanie muzyki w pozycji lezgcej na plecach z ramionami odwiedzionymi w bok

i ugietymi w_stawach tokciowvch, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, ogladanie

programu telewizyjnego z laskq trzyvmang na plecach, biurko musi posiadacé odpowiedniqg wysokosé,

tak aby dziecko nie bylo zmuszone pochylac sie nadmiernie, ptywanie stylem grzbietowym.

1.
2.

3
4.

10.

11.

Lezenie przodem, ramiona wzdtuz tulowia. Sklony tulowia w tyl.
Lezenie przodem, dlonie splecione pod czolem. Lekki sklon tulowia w tyt z jednoczesnym
przeniesieniem rak w bok.

. Siad skrzyzny, ramiona w bok na futrynie drzwiowej. Wykonujemy ruch rozpychajacy futryng.

Lezenie przodem na kocyku. Przesuwanie si¢ w przoéd za pomocg ramion.

. Lezenie przodem, dziecko trzyma oburacz np. deseczke, patelni¢, na ktorej lezy woreczek.

Podrzuca woreczek unoszac si¢ lekko, wykonujac sklon tulowia w tyl i chwyta woreczek na
deseczke, bawigc si¢ w ,,smazenie nalesnikow”.

Bieg w miejscu: Ramiona z tytu, fopatki $ciaggni¢te. Bieg w miejscu z uderzaniem pigtami
0 dfonie.

Uklon japonski: Siad kleczny, tuldw wyprostowany, glowa wyciagnieta w goére, brzuch
wciggnigty, ramiona wyprostowane wyciggnigte w gore. Opad tulowia w przod do pozycji
niskiej (tzw. ukton japonski), powr6t do pozycji wyjsciowej. Nie zaokraglamy plecow i nie
opuszczamy glowy podczas ¢wiczenia.

Unoszenie ramion: Lezenie przodem (na brzuchu), nogi wyprostowane i ztagczone, glowa
uniesiona, wyciggnieta w przoéd, wzrok skierowany w podloge. Ramiona wyprostowane,
wyciagniete w przod, uniesione nad podloga, w dloniach woreczki. Pod brzuchem w okolicy
pepka zrolowany kocyk. Przenosimy wyprostowane ramiona bokiem w tyt i dotykamy
woreczkami nad biodrami, powrot do pozycji wyjsciowej z dotknigciem woreczkdéw nad glowa.
W czasie ¢wiczenia kl. piersiowa powinna przylega¢ do podiogi a ramiona unosimy jak
najwyzej.

Przycigganie nogi do klatki piersiowej: Lezenie tylem (na plecach), ramiona w pozycji
skrzydetek leza na podlodze. Jedna noga ugigta, kolano przyciggniete do kl. piersiowej, druga
noga wyprostowana na podiodze. Liczymy do pigciu i zmiana nogi.

Przenoszenie laski na plecy: Lezenie przodem (na brzuchu), nogi wyprostowane i ztagczone,
glowa uniesiona, wyciggni¢ta w przod, wzrok skierowany w podloge, ramiona wyprostowane
Z laska. Pod brzuchem zrolowany kocyk. Ugiecie ramion z przeniesieniem laski na plecy - na
lopatki, nastgpnie wyprost ramion z przeniesieniem laski w przod. kl. piersiowa przylega do
podloza.

Dociskanie $ciany: Siad na krze$le lub podlodze tylem do $ciany, woreczek na glowie.
Wypychanie przedmiotu w gor¢ z dociskaniem plecami $ciany, ramiona na udach. Gleboko
oddychamy.

Przeciwwskazania:

sktony w przod
jazda na rowerze z niska kierownica
stanie na rekach, na glowie



PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANE PRZY KOSLAWOSCI KOLAN

1) Spychanie kolan: Usiadz w siadzie skrzyznym, dlonie pot6z na kolanach. Spychaj kolana w dot
ciezarem ciala i silg ucisku ragk. Cwicz przez 1 minute.

2) Rozpieranie kolan lokciami: Siedzac o nogach ugigtych w kolanach, ztacz podeszwy stop.
Dlonmi obejmij grzbiet stop. Rozpieraj kolana tokciami rozsuwanymi na zewnatrz, z niewielkim
opadem tutowia w przod.

Cwicz przez 1 minute.

3) Rozkrok: Usigdz w siadzie rozkrocznym. Mama niech stanie nad Tobg w ten sposob, by Jej
stopy znajdowaly si¢ na zewnatrz Twoich stop. Postaraj si¢ powigkszy¢ rozkrok, naciskajg swoimi
stopami na nogi Mamy. Cwicz przez ok. 1 minute.

4) Wstawanie z nogami skrzyzowanymi: PrzejdZz do siadu skrzyznego. Wstan z nogami
skrzyzowanymi. Cwiczenie powtorz w 3 seriach po 10 — 20 powtorzen.

5) Marsz skrzyzny: Stan przed linka potozona na podlodze. Marsz skrzyzny w przod tak, by stopa
brzegiem zewnetrznym dotykata linki. Maszeruj tak przez ok. 1 minute.

6) Rozpychanie kolan: Staft w matym rozkroku. Dlonie oprzyj na wewngtrznej stronie kolan.
Rozpychaj kolana. Cwicz przez ok. 1 minutg.

7) Przetaczanie: Pol6z si¢ na plecach (podudzia zwigzane, poduszeczka migdzy kolanami).
Przetocz si¢ do lezenia przodem, a nastepnie wro¢ poprzez ponowne przetoczenie si¢, do lezenia
tytem. Cwicz tak przez 1 minute.

Przeciwwskazania:

dhugie chodzenie,

stanie w rozkroku,

siadanie w siadzie klecznym migdzy pi¢tami, z podudziami i stopami skierowanymi na
zewnatrz,

jazda na wrotkach, rolkach 1 tyzwach,

jazda na nartach technikami katowymi (ptug, uk z pluga).

PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANE PRZY SZPOTAWYCH KOLANACH

1) Zmienianie nég: UsiadZ, podeprzyj si¢ z tylu ramionami. Prawg nog¢ ugnij w Kkolanie
i przyciagnij do klatki piersiowej, lewa za$ wyprostowang potoz na podtodze. Zmieniaj noge lezaca
na podtozu przez szybkie wyprostowanie nogi ugietej w kolanie. Cwicz przez okoto 1- 3 minuty.

2) Zginanie- prostowanie stawu skokowego: Usiadz w rozkroku. Wykonuj naprzemienne ruchy
zginania 1 prostowania w stawie skokowym. Kolano musi by¢ w maksymalnym wyproscie. Cwicz
przez 2-3 minuty.

3) Ziaczanie nég: Lezac na plecach ugnij nogi w kolanach. Wykonaj rozkrok a nastepnie zlacz
nogi. Cwiczenie powtorz 20 — 30 razy.

4) Zkaczanie Kkolan: Pol6z si¢ na brzuchu. Napnij posladki i sprobuj zlaczy¢ kolana (kontrola
dlonimi). Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen.

5) Prostowanie nog w kleku podpartym: PrzejdZ do klgku podpartego. Wyprostuj lewa noge w tyt
— wytrzymaj. Powtorz ¢wiczenie druga noga. Wykonaj 3 serie po 5 sekund.

6) Prostowanie nog ze zblizeniem czola do podloza: W kigku podpartym réwnoczesnie ugnij
ramiona, zbliz czoto do podioza i wyprostuj lewa noge w tyt. Powtdrz ¢wiczenie z wyprostowaniem
prawej nogi. Wykonaj 3 serie po 10 — 20 powtorzen.



7) Unoszenie nég: W lezeniu przodem (na brzuchu), unies wyprostowane nogi nad podtoze.
Wytrzymaj tak przez 10 — 20 sekund. Cwiczenie powtorz 3 razy.

Przeciwwskazania:

siad skrzyzny

e jazda na rowerze

e plywanie kraulem

e dhgie spacery,

e dhugie przebywanie w pozycji stojacej,

¢ nadmierny wysitek i obcigzenia — zwlaszcza w pozycji stojacej,
e jazda narowerze,
e stanie ze skrzyzowanymi nogami.

PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANE PRZY HIPERLORDOZIE LEDZWIOWEJ

(ZALECANE: Jazda na rowerze, ptywanie)

1.

2.

3.

Lezenie tylem. Jedna noga wyprostowana, druga ugicta. Przyciggnie rekami kolana nogi ugiete;j
do klatki piersiowej. Zmiana nogi. (Liczba powtorzen 10-20 razy).

Przysiad podparty. Uniesienie bioder przez wyprost ndg bez odrywania dloni od podlogi.
(Liczba powtorzen 10-20 razy).

Lezenie tylem. Nogi ugiete. Rgce w pozycji ,,skrzydetek" lezg na podlodze. Wyprost obu nog
i uniesienie ich do gory. (Liczba powtorzen 10-20 razy).

Lezenie tylem, nogi wyprostowane, rece wzdluz tulowia. Uniesienie glowy nad podioge
I przyciagnigcie do ciata. Wytrzymac. (Liczba powtdrzen 10-20 razy).

Stanie proste. Rece w pozycji ,,skrzydetek". Przejscie do potprzysiadu (na catych stopach)
I powrdt do stania. (Liczba powtorzen 10-20 razy).

Klgk podparty. Wyginanie kregostupa w gore i w dot (koci grzbiet). (Liczba powtdrzen 10-20
razy).

Siad na taborecie, stopy zaczepione pod szafe. Rece w ,,skrzydetka". Opad tulowia w tyl.
Wytrzyma¢. (Liczba powtorzen 10-20 razy).

Lezenie tylem. Rece w pozycji skrzydetek. Nogi zgicte w kolanach. ,,Jazda na rowerze".
(Liczba powtorzen 10-20 razy).

Lezenie tytem. Nogi ugicte, stopy na podiodze. Rece w pozycji ,,skrzydetek". Uniesienie bioder
w gore. (Liczba powtorzen 10-20 razy).

Przeciwwskazania:

Unikanie pozycji zwigkszajacych lordoze ledzwiowa.
Gimnastyka artystyczna i akrobatyka.
Cwiczenia gimnastyczne: mostek, kotyska (z pozycji wyjsciowej — lezenie przodem).



