ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH
DLA DZIECI Z PLECAMI WKL EStLYMI

Plecy wkeste to wada, w ktérej kigostup w odcinku ddzwiowym jest

nadmiernie wygity do przodu. Towarzyszy temu nadmiernie wygtajprzuch i
odstajce paladki. Sylwetka taka jest najexiej skutkiem ostabienia pewnych
grup mesniowych i nadmiernego nagia innych. Wada ta nie by przyczym
boléw krzyza i dyskopatii w wieku dorostym. Zaproponowamwgczenia naley

wykonywa: doktadnie i systematycznie, najlepiej codziennie.

1. Przysiad. Dtonie oparte na podiodze. Wyprostuj nagoszc biodra.
Wytrzymaj w tej pozycji licac do 10-ciu.

Powtdrztwiczenie 3-5 razy.

2. Siad. Nogi wyprostowane, w rozkrokugde wyprostowane, wyggnigcte w
gore. Wykonaj sketoskion tutowia. Sigajpc dioami do jednej nogi.
Nastpnie powtdrzwiczenie z signieciem kkoma do drugiej nogi.

Wykonaj 2 serie po 10 powtdrfzéwiczenia.

3. Wypad. Kolano jednej nogi (zakrocznej) oparte mmtacie (lub krzde).
Pogtbiaj wypad uginajc nog; wykroczn.
Wykonaj 3 serie po 20 patpien na kada nog.

4. Klek. Jedna noga wyprostowana. Tutéw pochylony w priaede
wyprostowane, wyggnicte przed siebie. Wykonaj wymach wyprostowan
noga w ga.

Wykonaj 3 serie po 20 wymachowzka nog.



7.

Lezenie na plecach.dqRe ugete leza na podtodze przy gtowie. Nogi
wyprostowane: jedna A¢ na podiodze, druga uniesiona do pionu.
Opuszczajc na podtog nog: uniesion jednoczénie unig drug nog: do
pionu (wykonuj nogami szerokie mgce).

Wykonaj 3 serie po 30 ,4gc” w serii.

Siad. Nogi ugite. Rece oparte na podtodze za gobnies biodra do lini
laczacej barki i kolana unogz jednoczénie wysoko jeda noge. Zwrdé
uwag na wysokie uniesienie bioder i uwypuklenie Kklagiiersiowej.
Powtorzéwiczenie z uniesieniem przeciwnej nogi.

Wykonaj 3 serie po 20 powtdrze

Lezenie na plecach. Nogi uge, stopy ustabilizowane (np. wimne pod
16zko). Rece ugkte lezg na podtodze. Na brzuchu patéhusteczk

Unies glowe nad podtog i dmuchnij na chusteczk

Zacznij od 15 powtérze stopniowo dojd do 30.

8. Lezenie na brzuchu. Nogiadzone. Bce wyprostowane, wyajnicte przed

siebie. Unié rece i nogi nad podtagi wykonaj nogami rozkrok agce
przenig w bok a nasgpnie zhcz rece i nogi nie opuszczg ich na podiog.
Zwré¢ uwag na utrzymywanie klatki piersiowej przy podtodzeodi
powinny by uniesione nisko nad podio@ rce wysoko.

Wykonaj 3 serie po 20 powtdrzéwiczenia.

9. Lezenie na plecach. Nogi uniesione dakokoto 45 stopni, wyprostowane.

Wykonuj nogami niyce pionowe.

Zacznij od 3 serii po 10 sekund i stopniowo dajd 3 serii po 30 sekund.



10. Stan tytem dosciany. Pety przyscianie. Przywrzyj catym cialem diciany.
Glowa prosto, barki cofnie, brzuch wegnicty, pasladki napete. R:ce
opuszczone swobodnie wzdtiutowia. Utrzymujc t¢ pozycg oddychaj
swobodnie.

Utrzymaj ¢ pozycg przez 1 minut.

11. Staa bokiem do lustra. Kontrolag w lustrze poprawrigé przyjetej postawy
wytrzymaj jak najdtaej (1-3 minut). Zwré uwag: na wycagniecie sk w
gOre, zmniejszenie wygcia kregostupa do tylu w odcinkuedizwiowym,

weciagnigcie brzucha i uwypuklenie klatki piersiowe.

Przedstawiong€wiczenia naley wykonywa& systematycznie, najlepiej
codziennie. Powinny one bywykonywane doktadnie, z zachowaniem
korekcji postawy. 1l16¢ powtérzés mozna pocatkowo zmniejszy. Lepigj
wykonywa mniej powtérzé, ale dokladnie i ¢wiczy¢é dwo ale

nieprawidtowo.

Cwiczenia opracowata Aleksandra Majewska



