ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH

DLA DZIECI Z WYGLADZONA LORDOZ A
LEDZWIOWA

Sptaszczenie krzywizn fizjologicznych ekiostupa jest zjawiskiem

niekorzystnym: zmniejsza ¢ijego funkcja amortyzacyjna, poszczegolne jego
elementy podlegaj wptywom przecizeniowym i sSzybszemu 2yciu,
predysponujc do zmian zwyrodnieniowych; w przypadku brakuesijo gorsetu
migsniowego, istnieje wiksza tendencja do skolioz, pojerdéd ruchomda¢

klatki piersiowej jest w tych przypadkach zmniejsao

W przypadku wygtadzonej lordozy ebZwiowej nalezy ograniczg¢ do

minimum pozyc¢ siedzca oraz nie uywaé krzesel, w ktérych uniesiona jest
cz¢s¢ przednia siedziska. Krzesto winno miavymodelowane podparcie
odcinka &dzwiowego, aby dziecko mogto siedzigicboko i mocna opiera
wyprostowaneddzwie. Blat biurka powinien bywysoki. Czs¢ lekcji dziecko
powinno odrabi&w pozycji lezacej. U starszych dziewsgizzaleca si okresowe
noszenie w¥szego obcasa.

Zaproponowane <¢wiczenia  naley  wykonywa  dokiladnie i

systematycznie, najlepiej codziennie.

1. Stopc na jednej nodze z ramionami w gOrze, marsz z kigso
unoszeniem kolan i ,obggnictymi” stopami, z réwnoczesnym
przenoszeniem ramion bokiem w przaéd.

Cwicz przez 1 minut

2. Klek podparty. Zachowag krzywizre piersiona wznos gtowy do gory,
zlordozowanie odcinkadzwiowego.

Cwiczenie wykonaj 6 razy.



3. Lezenie przodem na podiodze. Uniesienie biodra z jezEsnym
zlordozowniem odcinka ¢tizwiowego. Kaiczyny dolne pozostaj na
podtodze.

Cwiczenie wykonaj 6 razy.

4. Lezenie przodem na podtodze, stopy oparte nieceepnp. na niskim
stoteczku), Wykonanie pogllionego wdechu rozszeraej tylne
migdzyzebrza (rodzic kontroluje efektywsowdechu).

Cwiczenie wykonaj 3 razy.

5. Lezenie przodem na przedramionach poloych pod klatk piersiow,
nogi wyprostowane, powgj kolan podktadka, Przywarcie mocne
brzuchem do podfa - wytrzyma,.

Cwiczenie wykonaj 6 razy.

6. Klek podparty jednaicz naprzeciw np. krzesta (jego wysékgowinna
odpowiadé dlugasci uda), druga kaczyna gérna oparta dienina
siedzisku krzesta. Wysoki wznos nogi jednoimiermkpiczyn gorm na
krzesle. Zmiana pracy kiczyn. To samo z oparcientsia tokciach.

Cwiczenie wykonaj 4 razy po 10 powtofze

7. Lezenie tytem z podkiadk pod kdzwiami, nogacéwiczona uniesiona
pionowo, druga lgy na poditodze, biodra przywarte do podtogi. Rodzic
biernie zgina w stawie biodrowym wyprostowanog, jednoczénie
dociskajc drugy do podiaa.

Cwicz 2 razy przez 30 sekund. .

8. Siad kkczny, dionie splecione za glawNiewielki opad tutowia w tyt z
wygieciem w odcinkuddzwiowym. Sktony w bok w lewo i w prawo.

Cwicz przez 1 minut



9. Kigk, dionie splecione za gtawNiewielki opad tutowia w tyt z
wygkciem w odcinkuddzwiowym.

Cwiczenie wykonaj 6 razy.

10. Stanie jednonbna wprost stotu (biurka), druga noga wyprostowana,
oparta na wysokoi stawu biodrowego sta blat stotu. Naciskanie
obugcz na kolano nogi wzniesionej. Zmiana n@wiczace).

Cwicz 2 razy przez 30 sekund.

11. Stanie w opadzie na wprost stotu (biurka), diaparta na blacie. Rodzic
rytmicznie uciska na odcineddiwiowy.
Cwiczenie wykonaj 10 razy.

12. Siad na podwiszeniu przycianie. Pochylanie miednicy do przodu z
jednoczesnym zlordozowaniem odcind@Wwiowego — utrzymanie
korekciji.

Cwiczenie powtorz 6 razy.

13. Stanie opierag sk tylem osciare. Pochylenie miednicy do przodu z
jednoczesnym zlordozowaniem odcind@iowego. To samo bez
ptaszczyzny kontrolnégiany, a nagpnie w marszu.

Cwicz przez 1 minut

Cwiczenia opracowata Aleksandra Majewska



