
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH 

 DLA DZIECI Z PLECAMI WKL ĘSŁYMI 
 

Plecy wklęsłe to wada, w której kręgosłup w odcinku lędźwiowym jest 

nadmiernie wygięty do przodu. Towarzyszy temu nadmiernie wystający brzuch i 

odstające pośladki. Sylwetka taka jest najczęściej skutkiem osłabienia pewnych 

grup mięśniowych i nadmiernego napięcia innych. Wada ta moŜe być przyczyną 

bólów krzyŜa i dyskopatii w wieku dorosłym. Zaproponowane ćwiczenia naleŜy 

wykonywać dokładnie i systematycznie, najlepiej codziennie. 

 

1. Przysiad. Dłonie oparte na podłodze. Wyprostuj nogi unosząc biodra. 

Wytrzymaj w tej pozycji licząc do 10-ciu. 

     Powtórz ćwiczenie 3-5 razy. 

 

2. Siad. Nogi wyprostowane, w rozkroku. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w  

górę. Wykonaj skrętoskłon tułowia. Sięgając dłońmi do jednej nogi. 

Następnie powtórz ćwiczenie z sięgnięciem rękoma do drugiej nogi. 

     Wykonaj 2 serie po 10 powtórzeń ćwiczenia. 

 

3. Wypad. Kolano jednej nogi (zakrocznej) oparte na taborecie (lub krześle).     

     Pogłębiaj wypad uginając nogę wykroczną. 

    Wykonaj 3 serie po 20 pogłębień na kaŜdą nogę. 

 

4. Klęk. Jedna noga wyprostowana. Tułów pochylony w przód. Ręce    

     wyprostowane, wyciągnięte przed siebie. Wykonaj wymach wyprostowaną     

     noga w górę.  

     Wykonaj 3 serie po 20 wymachów kaŜda nogą.  

 



5. LeŜenie na plecach. Ręce ugięte leŜą na podłodze przy głowie. Nogi    

     wyprostowane: jedna leŜy na podłodze, druga uniesiona do pionu.    

Opuszczając na podłogę nogę uniesioną jednocześnie unieś drugą nogę do 

pionu (wykonuj nogami szerokie noŜyce). 

     Wykonaj 3 serie po 30 „noŜyc” w serii. 

 

6. Siad. Nogi ugięte. Ręce oparte na podłodze za sobą. Unieś biodra do linii       

     łączącej barki i kolana unosząc jednocześnie wysoko jedną nogę. Zwróć    

uwagę na wysokie uniesienie bioder i uwypuklenie klatki piersiowej. 

Powtórz ćwiczenie z uniesieniem przeciwnej nogi.  

     Wykonaj 3 serie po 20 powtórzeń. 

 

7. LeŜenie na plecach. Nogi ugięte, stopy ustabilizowane (np. włoŜone pod 

łóŜko). Ręce ugięte leŜą na podłodze. Na brzuchu połóŜ chusteczkę.  

Unieś głowę nad podłogę i dmuchnij na chusteczkę. 

   Zacznij od 15 powtórzeń i stopniowo dojdź do 30. 

 

8. LeŜenie na brzuchu. Nogi złączone. Ręce wyprostowane, wyciągnięte przed 

siebie. Unieś ręce i nogi nad podłogę i wykonaj nogami rozkrok a ręce 

przenieś w bok a następnie złącz ręce i nogi nie opuszczając ich na podłogę. 

Zwróć uwagę na utrzymywanie klatki piersiowej przy podłodze. Nogi 

powinny być uniesione nisko nad podłogę a ręce wysoko. 

    Wykonaj 3 serie po 20 powtórzeń ćwiczenia. 

 

9. LeŜenie na plecach. Nogi uniesione do kąta około 45 stopni, wyprostowane.       

    Wykonuj nogami noŜyce pionowe. 

   Zacznij od 3 serii po 10 sekund i stopniowo dojdź do 3 serii po 30 sekund. 

 



10.  Stań tyłem do ściany. Pięty przy ścianie. Przywrzyj całym ciałem do ściany. 

Głowa prosto, barki cofnięte, brzuch wciągnięty, pośladki napięte. Ręce 

opuszczone swobodnie wzdłuŜ tułowia. Utrzymując tę pozycję oddychaj 

swobodnie.  

       Utrzymaj tę pozycję przez 1 minutę. 

 

11. Stań bokiem do lustra. Kontrolując w lustrze poprawność przyjętej postawy 

wytrzymaj jak najdłuŜej (1-3 minut). Zwróć uwagę na wyciągnięcie się w 

górę, zmniejszenie wygięcia kręgosłupa do tyłu w odcinku lędźwiowym, 

wciągnięcie brzucha i uwypuklenie klatki piersiowej. 

 

  Przedstawione ćwiczenia naleŜy wykonywać systematycznie, najlepiej 

codziennie. Powinny one być wykonywane dokładnie, z zachowaniem 

korekcji postawy. Ilość powtórzeń moŜna początkowo zmniejszyć. Lepiej 

wykonywać mniej powtórzeń, ale dokładnie niŜ ćwiczyć duŜo ale 

nieprawidłowo.  

 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 

 


