KLASA – VIb 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.
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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.

\%
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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.
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Rysunck 12
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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.
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Rolowanie kregostupa Przeprost kregostupa 2 wytrzymaniem.  Wznos reki i przecivinej nogi, Prayciagigcie reki  przeciwnej Pozycja deski na zgietych tokciach Dodatkowy wyprost nogi lewe]
w 6k powolny wyprost. Rece mozna oprzet na biodrach. 2miana strony. Powtorz 4 razy nogj, zmiana strony. Wytrzymanie 30 sekund. 2wytrzymaniem 15 sekund,
Powtérz 4 razy. Powtérz 4 razy. na kazda strong. Powtérz & razy na kazdg strong. 2miana nogj. Powtérz 4 razy.
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Pozycja desk tytem. Dodatkowe zgiecie nogi lewe] Powolne unoszenie i opuszczanie Dodatkowo wyprostowanie Prayciaganie nogi prawej, Naprzemienne przyciaganie nég

Wiytrzymanie 30 sekund. 2 wytrzymaniem 15 sekund, bioder. Powtérz 8 razy. nogi lewe], a nastepie prawej anastepie lewe], 2 glowa uniesiong do gory.
2miana nogj. Powtérz 4 razy. Powteirz & razy na kazda noge Powtérz 8 razy. Powtdrz 8 razy.
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19 20 21 22 23
Wznos rak do géry z wytrzymaniem Wanos nég do géry z wytrzymaniem Jednoczesny wznos rak i nog Nozyce rekami i nogami wykonywane Waznos zkqczonych nég do géry
10 sekund. Powtérz 6 razy. 10 sekund. Powtérz 6 razy. 2 wytrzymaniem 10 sekund. przez 30 sekund. Powtrz 4 razy. 2 wytrzymaniem 10 sekund.

Powtérz 6 razy. Powtérz 4 razy i zmien strong,




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.
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