
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH 

 DLA DZIECI Z WYGŁADZONA LORDOZ Ą 
LĘDŹWIOWA 

 

Spłaszczenie krzywizn fizjologicznych kręgosłupa jest zjawiskiem 

niekorzystnym: zmniejsza się jego funkcja amortyzacyjna, poszczególne jego 

elementy podlegają wpływom przeciąŜeniowym i szybszemu zuŜyciu, 

predysponując do zmian zwyrodnieniowych; w przypadku braku silnego gorsetu 

mięśniowego, istnieje większa tendencja do skolioz, pojemność i ruchomość 

klatki piersiowej jest w tych przypadkach zmniejszona. 

 

W przypadku wygładzonej lordozy lędźwiowej naleŜy ograniczyć do 

minimum pozycję siedzącą oraz nie uŜywać krzeseł, w których uniesiona jest 

część przednia siedziska. Krzesło winno mieć wymodelowane podparcie 

odcinka lędźwiowego, aby dziecko mogło siedzieć głęboko i mocna opierać 

wyprostowane lędźwie. Blat biurka powinien być wysoki. Część lekcji dziecko 

powinno odrabiać w pozycji leŜącej. U starszych dziewcząt zaleca się okresowe 

noszenie wyŜszego obcasa.  

Zaproponowane ćwiczenia naleŜy wykonywać dokładnie i 

systematycznie, najlepiej codziennie. 
 

 
1. Stojąc na jednej nodze z ramionami w górze, marsz z wysokim 

unoszeniem kolan i „obciągniętymi” stopami, z równoczesnym 

przenoszeniem ramion bokiem w przód. 

          Ćwicz przez 1 minutę. 
 

2. Klęk podparty. Zachowując krzywiznę piersiową wznos głowy do góry, 

zlordozowanie odcinka lędźwiowego. 

    Ćwiczenie wykonaj 6 razy. 



3. LeŜenie przodem na podłodze. Uniesienie biodra z jednoczesnym 

zlordozowniem odcinka lędźwiowego. Kończyny dolne pozostają na 

podłodze. 

         Ćwiczenie wykonaj 6 razy. 

 
4. LeŜenie przodem na podłodze, stopy oparte nieco wyŜej (np. na niskim 

stołeczku), Wykonanie pogłębionego wdechu rozszerzając tylne 

międzyŜebrza (rodzic kontroluje efektywność wdechu).  

         Ćwiczenie wykonaj 3 razy. 

 
5. LeŜenie przodem na przedramionach połoŜonych pod klatką piersiową, 

nogi wyprostowane, powyŜej kolan podkładka, Przywarcie mocne 

brzuchem do podłoŜa - wytrzymaj. 

          Ćwiczenie wykonaj 6 razy. 

 
6. Klęk podparty jednorącz naprzeciw np. krzesła (jego wysokość powinna 

odpowiadać długości uda), druga kończyna górna oparta dłonią na 

siedzisku krzesła. Wysoki wznos nogi jednoimiennej z kończyną górną na 

krześle. Zmiana pracy kończyn. To samo z oparciem się na łokciach. 

          Ćwiczenie wykonaj 4 razy po 10 powtórzeń. 

 
7. LeŜenie tyłem z podkładką pod lędźwiami, noga ćwiczona uniesiona 

pionowo, druga leŜy na podłodze, biodra przywarte do podłogi. Rodzic 

biernie zgina w stawie biodrowym wyprostowaną nogę, jednocześnie 

dociskając drugą do podłoŜa. 

         Ćwicz 2 razy przez 30 sekund.  . 

 
8. Siad klęczny, dłonie splecione za głową. Niewielki opad tułowia w tył z 

wygięciem w odcinku lędźwiowym. Skłony w bok w lewo i w prawo. 

     Ćwicz przez 1 minutę. 



9.  Klęk, dłonie splecione za głową. Niewielki opad tułowia w tył z     

      wygięciem w odcinku lędźwiowym. 

           Ćwiczenie wykonaj 6 razy. 

 

10.  Stanie jednonóŜ na wprost stołu (biurka), druga noga wyprostowana,   

      oparta na wysokości stawu biodrowego stopą o blat stołu. Naciskanie   

      oburącz na kolano nogi wzniesionej. Zmiana nowi ćwiczącej. 

      Ćwicz 2 razy przez 30 sekund. 

 

11.  Stanie w opadzie na wprost stołu (biurka), dłonie oparta na blacie. Rodzic      

      rytmicznie uciska na odcinek lędźwiowy. 

      Ćwiczenie wykonaj 10 razy. 

 

12.  Siad na podwyŜszeniu przy ścianie. Pochylanie miednicy do przodu z        

      jednoczesnym zlordozowaniem odcinka lędźwiowego – utrzymanie     

      korekcji. 

     Ćwiczenie powtórz 6 razy. 

 
13.  Stanie opierając się tyłem o ścianę. Pochylenie miednicy do przodu z    

      jednoczesnym zlordozowaniem odcinka lędźwiowego. To samo bez    

      płaszczyzny kontrolnej ściany, a następnie w marszu. 

     Ćwicz przez 1 minutę.  

 

 

 

 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 


