KLASA – Vc Wykonaj w domu ćwiczenia korygujące wadę postawy - Cel: wzmacnianie mm pleców i brzucha
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Rysunck 10

» Wyuczenie i przyjmowanie prawidtowej pozycji ciata w sytuacjach dnia codziennego:

podczas odrabiania lekcji, siedzenia przy positkach,

» Siedzenia w fawce szkolnej, ogladania telewizji (20-30 min. z laska trzymang na

plecach na potowie topatek), podczas stania i chodzenia.

» Zmienno$¢ pozycji w czasie odrabiania lekcji.

» Zapewnienie odpowiednich warunkow snu
(nie uginajacy si¢ materac, poduszka tylko
pod glowe i szyje).

» Systematyczne uczeszczanie Rysunck 10f

na zajecia wychowania fizycznego.

Zabawy i gry ruchowe na §wiezym powietrzu.
Noszenie pasa barkowego tzw. ,,pajaczka”.
Plywanie na grzbiecie.

Cwiczenia korekcyjne.

Y VY VYV

Przeciwwskazania:

Rysunck 11

Garbienie i pochylanie sig.

Dlugotrwate przesiadywanie przed telewizorem.
Jazda na rowerze z nisko osadzona kierownica,
Hustanie na hamaku.

Trzymanie rak w kieszeni.

\%

YV VVV

Noszenie tornistra i plecaka

bez usztywnienia tylnej czesci

2. Plecy wkleste

Rysunck 11

Plecy wkleste maja zwigkszone przodopochylenie w odcinku ledzwiowym. W sylwetce
dziecka, patrzac z boku, poza zwigkszong lordoza, uwidacznia si¢ wysunigty do przodu,
wypukly brzuch, natomiast klatka piersiowa i piersiowy odcinek kregostupa moga by¢ nieco
splaszczone. Miednica ma zwigkszone przodopochylenie, migénie brzuch i migsnie
posladkowe oraz zginacze stawu kolanowego sa ostabione, natomiast nadmiernie napigte sa

migs$nie grzbietu w odcinku ledzwiowym

Wskazania:

» Wszechstronna aktywno$¢ ruchowa: narciarstwo, ptywanie, tyzwiarstwo, jazda na

rowerze.

» Pozycja wypoczynkowa z obciazeniem na brzuchu w czasie stuchania radia, czytania

ksiazki lub odpoczynku.
> Przy odrabianiu lekeji - pozycje klgczne.
> Cwiczenia korekcyjne.

Przeciwwskazania: Rysunck 12
Wszystkie sytuacje zwigkszajace lordoze ledzwiowa:
» mostki,

kotyski z lezenia przodem,

stanie na glowie,

lezenie przodem z podparciem gltowy

na ugietych ramionach,

» stanie na rekach.

Y VYV

Rysunck 12
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Z zaproponowanych przeze mnie ćwiczeń stwórz osobisty zestaw 10 ćwiczeń i ćwicz codziennie przez 15 – 20 minut, pamiętaj że każde ćwiczenie należy powtórzyć przynajmniej 8 razy. Jeśli ćwiczenie jest na prawą stronę, prawą ręką czy prawą nogą pamiętaj że taką samą ilość powtórzeń musisz zrobić na lewą stronę, lewą rękę czy lewą nogę. Pamiętaj aby podczas każdego ćwiczenia wykonywać wdech przez nos, wydech przez usta, jeśli masz kłopot z regulowaniem oddechu licz głośno ilość powtórzeń.
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POZYCJA WYJSCIOWA:

Stanie w malym rozkroku, glowa
wyciagnieta w gore, warok skierowany
przed siebie, rece vyprostowane
wyciagniete przed siebie.

RUCH: Opad tuiowia w przod,

a nastepnie powrot do pozycii wyjsciowe)

2
POZYCJAWYJSCIOWA:

Kigk podparty.

RUCH:

‘Wysuniecie rak do przodu

i opad tulowia do pozycii ni

3
POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad skizyzny, plecy wyprostowane,
‘glowa wyciagnieta w gore, wzrok
skiorowany przed sicbie, rece
wyprostowane w déi w skos, w jedne]
dloni woreczek.

RUCH: Przeniesienie rak w tyl

2 przelozeniem woreczka z reki do reki.

a
POZYCJA WYJSCIOWA:

Stario tylem do Sciany, piety. biodra,
plecy i glowa przylegaja do Sciany.
RUCH: Unoszenie | opuszczanie barkow
zjednoczesnym dociskaniem ch do
Sciany, a nastepnie pozostanie w pozyci
maksymalnego opuszczenia.

»
L
=

5.
POZYCJAWYJSCIOWA:

Lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte na
‘podiodze. Rece w pozyci skizydelek’

ez na podiodze.

RUCH:

Wyprost obu nég w stawach

Kolanowych | uniesienie ich do pionu.

6
POZYCJAWYJSCIOWA:

Lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte

na podiodze. Jedna dion Iezy pod odcinkiem|
ledzwiowym kregostupa.

RUCH: Réwnoczesny wyprost obu nég
przez przesuwanie obu stop po podiodze

2 kontrola praylegania odcinka

ledzwiowego kregoslupa do podiogi

7
POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane.
Race wyprostowane, wyciagniete w bok.
RUCH:

Uniesienie ndg z préba dotknigcia
Kolanami do jednej reki

8
POZYCJA WYJSCIOWA:
Podpor tylem z nogami ugietymi.
RUCH:

Wspigcie na palce bez
opuszczania bioder.





[image: image4.jpg]Beowmesscuws B
e —

torana sciasNIETE
RAMIONAZ TYEU TRZYMAIA PIKE

Usszau pigrau piese o

Wisrszu £
Unoszeniepiew PRzoosn ~WDECH /
OruszczANIE PRZODEM ~WYDECH !
WYDECH TRWWA 2X DEUZEI NIZ WDECH -~

Sk KRZYZNY

RAMIONAZ PIEka NAWYSOKORCI KLATI FIERSIOWE)
WYBYCHANIE FILki W GORE ~WDECH
WOLNE OPUSZCZANIE PRk~ WYDECH

SikoKLECZNY
RAMIONAUNIESIONEZ Pitkh —WDECH

SKEON TULOWIA 2 LEKKIM WYSUNIECIEM Pitki ~ WYDECH
POWRGTDO SIADU KLECZNEGO





Wykonaj w domu ćwiczenia korygujące wady stopy . Cel niwelowanie wad postawy.
Ćwiczenia na płaskostopie – do ćwiczeń przygotuj krzesło, plastikową butelkę, pudełko, klika par skarpetek zwiniętych w kłębek, kawałek materiału, kredkę lub flamaster, kartkę, piłeczkę, kawałek gazety oraz dużą kulę z gazety.
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1. Masowanie piłeczki stopą (do ćwiczenia możesz użyć zwykłą piłeczkę do tenisa lub piłeczkę kauczukową, lub piłeczkę do tenisa stołowego. Stajemy w pozycji neutralnej. Ramiona w bok, unosimy jedną nogę nad ziemię i turlamy piłeczkę, wykonując stopą okrężne ruchy. Pamietaj aby stać prosto, łopatki razem, nie odchylaj się do boku ani do przody czy do tyłu. Turlając piłeczkę policz do 20 i zmień nogę i znów policz do 20.
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2. Bocian – stajemy w pozycji neutralnej, ramiona w bok, unosimy jedną nogę ugiętą w kolanie, jak na zdjęciu, liczymy do 5 i zmieniamy nogę i znów liczymy do 5. Powtórz to ćwiczenie 3 razy. Pamiętaj aby nie odchlać się, stój prosto, łopatki razem, brzuch wciągnięty, wdech przez nos, wydech przez usta, jeśli masz kłopot z regulowaniem oddechu licz głośno ilość powtórzeń.
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3. Pozycja wyjściowa neutralna, ramiona w bok lub splecione z tyłu za plecami . Ułożony przez siebie kawałek materiału zwijamy palcami jednej stopy. Pamiętaj aby powtórzyć to ćwiczenie na drugą stopę. Powtórz to ćwiczenie na każdą stopę 3 razy.
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4. Pozycja wyjściowa siad kuczny, ramiona oparte z tyłu za plecami. Przed sobą kładziemy kawałek materiału i palcami stóp zbieramy materiał. Powtórz ćwiczenie 4 razy.
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5. Pozycja wyjściowa siad kuczny. Ramiona z tyłu za plecami. W palce stopy wkładamy flamaster lub kredkę i na ułożonej przed sobą kartce rysujemy koła. Pamiętaj aby powtórzyć to ćwiczenie na obie stopy.
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6. Pozycja wyjściowa – siad prosty – w siadzie prostym ramiona oparte na podłodze z tyłu za plecami drapiemy stopę palcami drugiej stopy po wewnętrznej stronie. Ćwiczenie wykonuj przez 30 sekund
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7. Pozycja wyjściowa siad prosty – ramiona oparte z tyłu za plecami. Wykonujemy maksymalne zginanie grzbietowe i prostowanie stopy.Jak na zdjęciu. Ćwiczenie powtórz 6 razy.
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8. Siad kuczny, dłonie trzymają podwinięte skulone palce stóp. W tym ćwiczeniu staramy się z tej pozycji wyprostować maksymalnie nogi. Ćwiczenie powtórz 6 razy
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9. Pozycja wyjściowa siad na krześle, plecy proste, Ramiona mogą chwcić za krzesło. Podeszwową powierzchnią stóp chwyć butelkę plastikową (pustą)  ułożoną przed krzesłem a następnie spróbuj ją postawić. Ćwiczenie powtórz 3 razy lub jeśli masz duży problem z ustawieniem jej w pozycji pionowej to tylko raz do udanej próby.
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10. Przed krzesłem ustawiamy jakieś puste pudełko i kilka par skarpetek zwiniętych w kłębki. Pozycja wyjściowa siad na krześle, plecy proste, ramiona chwytają za krzesło. W siadzie chwytamy palcami stóp kłebek skarpetek i przenosimy go do pudełka, jak umieścimy w pudełku wszystkie skarpetki to wykonujemy ćwiczenie na odwrót, teraz wyciągamy skarpetki z pudełka i umieszczamy je na podłodze.
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11. Porwij gazetę - Przygotuj kawałek gazetyi ułóż ją przed krzesłem. Pozycja wyjściowa siad na krześle, plecy proste, ramiona chwytają za krzesło, Palcami stóp chwyć gazetę tak abyś mógł/ła porwać gazetę na małe kawałki.
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12. Ugnietaj gazetę – Przygotuj dwie kulki z gazety, następnie ułóż je przed krzesłem. Pozycja wyjściowa siad na krześle, plecy proste, ramiona chwytają za krzesło, Ugniataj kulki stopami tak jakbyś chciał/ła ugnieść ciasto. Ćwiczenie wykonuj 30 sekund
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13. Rzucanie kulek - Pozycja wyjściowa siad na krześle, plecy proste, ramiona chwytają za krzesło. Chwyć kulkę stopą, unieś nogę w górę (kolano zgięte) i rzuć kulkę przed siebie. Powtórz ćwiczenie na obie stopy. Rzuć każdą stopą 3 razy
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14. Pozycja wyjściowa – leżenie tyłem, ramiona wzdłuż tułowia. Unosimy obie nogi w górę i zbliżamy stopy do siebie tak aby biły brawo, kolana są lekko zgięte. Bij brawo przez 15 sekund
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Ćwiczenia należy wykonywać codziennie po kilka powtórzeń. Ich celem jest wzmocnienie osłabionych mięśni. Przy każdym ćwiczeniu należy zwracać uwagę na prawidłowe ustawienie stopy. Tempo ćwiczeń zachować raczej wolne, ułatwia to wykonanie ruchu w stawie w pełnym zakresie.

Pozdrawiam. Miłych ćwiczeń. K Szeląg - Luśniewska

