Zestaw ¢wiczen domowych

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa jednotukowe ¢dzwiowe prawostronne z klatlkg
piersiows lejkowata

1. Cel ruchu: Autokorekcja wady postawy (2’)

Kontrola wzrokowa swojej postawy — stanie tylemsd@ny, siad na taborecie przodem do lustra - zwrnéce

uwagi na prawidtowe ut@nie barkéw, topatek, miednicy, NN, wghiccie brzucha i naptie pagladkéw

2. Cel ruchu: Czynne wydhgenie kregostupa w osi pionowej (27)

Cwiczenie: Siad skrzany przyscianie. Pod stapnogi prawej kocyk podwszajcy ustawienie biodra. ¢Ra po

stronie prawej zgta w skrzydetko drugacka wyprostowana. Maksymalne wyghiecie lewej eki w gére —

wytrzymat .

3. Cel ruchu: Wzmocnienie mni obreczy barkowej, czynne wydhzenie kregostupa (2

Cwiczenie: Siad ugty pod prawym péladkiem kocyk. Glowa wyggnieta w gor, wzrok skierowany przed

siebie, eka po stronie prawej zga w skrzydetko trzyma woreczek, drugka lekko zgita odwiedziona w

strore reki w skrzydetku. Przekladanie z dioni do dioni wezka prostujc lewg reke w stawie tokciowym nad

sohy

4. Cel ruchu: Rozciagniecie mm piersiowych, wzmacnianie mm olyczy barkowej(2’)

Cwiczenie: Leenie przodem, nogi skierowane bokiem w pratvore wyprostowane i ziczone razem. §a po

stronie prawej w skrzydetko druga prosta w wyprestoa w bok. Glowa uniesiona, wyghicta w przéd wzrok

skierowany w podiog Pod brzuchem w okolicachepka zrolowany kocyk. Wymacheka lews w gore bez

odrywania klatki piersiowej od podta.

5. Cel ruchu: Rozcihganie mm prostownika grzbietu odcinka édzwiowego i mm czworobocznych
ledzwi, mm piersiowych (2")

Cwiczenie: Ktk podparty ¢ka utazona tui pod brzuchemeka lewa wysunita bardziej do przodu naphie

przechodzimy do pozycji Klappa prawcke ustawiajc w skrzydetko, a lewprosy kierujemy w stroa reki w

skrzydelku staramy siprzeniéc ciezar ciata na nagpo stronie wypuklej pod ktdmamy zrolowany kocyk.

6. Cel ruchu: Wzmacnianie mm prostownika grzbietuwzmacnianie mm pdladkowych (2")

Cwiczenie: Kkk podparty obuné na przedramionactece ustawione szeroko skuve w strog prawg, wznos i

lekkie odwiedzenie zgiej w kolanie nogi po stronie prawej - wytrzyéna nog w gérze ok. 15-20 sekund.

7. Cel ruchu: Wzmocnienie mm péladkowych i tylnej czesci ud (27)

Cwiczenie: Leenie przodem na #u nogi od ud w dét zwisgjnad podiog, reka prawa w skrzydetkogcka

lewa wyprostowana skierowana w stgorgki w skrzydetku. Pod brzuchem zrolowany kocyk. Nagiczone

skierowane w prawstrore w bok. Wznos nég w géii staramy s wytrzyma 5 sekund.

8. Cel ruchu: Rozcihganie mm grzbietu odcinka édzwiowego (2’)

Cwiczenie: Leenie tylem ¢ka prawa w skrzydetkucka lewa wyprostowana skierowana w stragki w

skrzydetku, nogi proste skierowane bokiem w sirpnawg. Przef¢ do leenia przewrotnego NN proste w

stawach kolanowych, stopy wane po stronie prawej gtowy — wytrzytha s

9. Cel ruchu: Wzmocnienie mm brzucha odcinka dolneg (2’)

Cwiczenie: Leenie tylem ¢ka prawa w skrzydetkugka lewa wyprostowana nogi uniesione nad pogit&jopa

nogi prawej oparta na kolanie nogi lewej wyprostogjaw przéd skierowanej lekko w prawo. NN spychana

oporuje.

10. Cel ruchu: Wzmocnienie mm péladkowych (2')

Cwiczenie: Leenie przodem na stole po stawy biodrowekdrprawa w skrzydetku trzyma krad stotu druga

wyprostowana skierowana bardziej d&imprawej. Nogi poza stotem, noga prawa uniesiole#ko odwiedziona

w bok do poziomu, noga lewa oparta o pogtdyyytrzyma ok. 15 sekund

11. Cel ruchu: Wzmocnienie mm oddechowych, rozgijnigcie mm grzbietu (2)

Cwiczenie: Siad kiczny pod prawym pagadkiem zrolowany kocyk,eka prawa w skrzydetko,cka lewa

wyprostowana uniesiona do gory skierowana w streki prawej - wdech nosem. Wydech ustami z pi@dejn

do pozycji niskiej Klappa i z maksymalnym wygnicciem rki lewej w przod.

12. Cel ruchu: Wzmocnienie mm grzbietu i mm péladkowych, mm kulszowo goleniowych (2’)

1 Mm - miggnie



Cwiczenie: Leenie tytlem, ¢ka prawa w skrzydetkugka lewa wyprostowana uniesiona do gory skierowana w
strore reki prawej Nogi wyprostowane, gdzone lekko skierowane prawo w bok, oparte stopzariaborecie.
Uwypuklenie bioder — opierag sk na gtowie, tokciach i stopach. Wytrzymaj 10-15wssdk

13. Cel ruchu: Wzmocnienie mm brzucha, rozlanienie mm piersiowych (2')

Cwiczenie: Leenie tylem pod biodrem po stronie prawej zrolowkogyk. Nogi zgéte w stawach biodrowych

i kolanowych pod ktem 90 stopni. Bka prawa w skrzydelku, lewa wyprostowana uniesialma gory
skierowana w stranreki prawej. Przeniesieniegdzonych nég w pragvstrore do potaenia ich na podtodze.
14. Cel ruchu: Wzmocnienie mm oddechowych, wydienie kregostupa (27)

Cwiczenie: Siad skrzny pod prawym péladkiem zrolowany kocyk, prawagka w skrzydetku, lewa
wyprostowana uniesiona do goéry skierowana w strogki prawej. Wdech nosem z uwypukleniem Kkl
piersiowej, wydech ustami z wymowieniem literki ,s”

Przeciwwskazania:
Przewroty, mostki, podskoki, skoki, zeskoki, sktomtyt ze stania, kotyska na brzuchu, skiony w belkety i

skretosktony, w stroa wklestosci skrzywienia, dlugotrwate marsze i biegiwdganie cezaréw, ¢w nadmiernie
przechzajace kregostup.



