Stawomir OwczaREK

ATLAS

Cwiczen KoREKCYJINYCH

Wydanie pierwsze

e

(3]

WSsipP
Warszawa 1998

Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne
Spotka Akcyjna



céwiczenie

445

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety, kolana rozstawione szeroko,

Miedzy stopami pitka.
Ruch:
Uniesienie nog z pitka i wyrzut pitki w gore,
a nastepnie chwyt opadajacej pilki w dlonie
Oddziatywanie:

wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmachianie miesni

wysklepiajacych stopy.

Wskazania:

— plecy whkleste,

plecy okragte,
— plecy wklgsto-okragle.
— skoliozy,
— ptaskostopie.

Uwagi:
1. Cigzar pitki zalezy od mozliwosei éwiczacego.

2. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane.

¢éwiczenie

446

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Dionie oparte na podlodze

z tytu. Miedzy stopami pitka.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog z pitka

i wyrzut pitki w goére, a nastepnie chwyt
opadajacej pitki w dionie.
Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni brzucha,

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.

Wskazania:

plecy wklesle,

— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,
— plaskostopie.

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
2. W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane.

252




-

Cwiczenia wzmacniajace

miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku.
Miedzy stopami na podiodze lezy pitka.
Dionie oparte na podlodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nég i ztaczenie ich nad pitka.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy okragte.

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

A
»
»
Uwagi:

W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki Sciggniete.

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. W jednej dioni pitka.
Ruch:

Uniesienie nog do siadu réwnowaznego,

z przetoczeniem pitki pod nogami
do drugiej reki.
Oddziatywanie:

— wzmachianie mieséni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesle,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

/ y

“ Tl

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.

253




¢wiczenie

449

Pozycja wyjsciowa:
9 Siad prosty. Dlonie oparte na podiodze z tytu.

Obok nog na podiodze lezy pitka.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych i zlaczonych nog

i przeniesienie ich nad pitka do potozenia

na podiodze po drugiej stronie pitki.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

— skaliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a lopatki Sciagniete.

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Dionie oparte na podiodze
z tytlu. Na nogach, przy stopach lezy pitka.
Ruch:

Uniesienie nég do siadu réwnowaznego

pitka toczy sie po nogach w strone bioder.
Nastepnie uniesienie bioder
— pitka toczy sie po nogach w strong stop.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

- wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy whkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy,

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane.
2. Biodra powinny by¢ uniesione do linii faczacej barki i stopy.
3. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
[ y
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Stopy ustabilizowane.
W dtoniach pitka ciezka.
Ruch:

Skret tulowia z dotknieciem pitka
do podlogi za soba.
Oddziatywanie:

- wzmacnianie miesni brzucha,
zwiaszcza skosnych.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

cwiczenie
Pozycja wyjéciowa: ; iy . 452
Siad ugiety. Stopy ustabilizowane. .
W dtoniach pitka ciezka.
Ruch:
Skret tutowia z polozeniem pitki na podiodze
za soba, a nastepnie skret tulowia
w strone przeciwna z chwytem pitki w dlonie.
Przeniesienie pitki przed soba
z powrotem za siebie.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
3. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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¢wiczenie
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na pitce (pitka w okolicach

pepka). Rece ugiete w fokciach,

dlonie oparte na podiodze.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nog do poziomu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane. a glowa wyciagnieta w przod.
2. Cwiczenia nie powinny wykonywac dzieci z przepukling.

cwiczenie

) - — - Pozycja wyjsciowa:
454 - : Lezenie przodem na pilce (pitka w okolicach
| pepka). Rece ugiete w lokciach,

dlonie oparte na podiodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nég

do poziomu; odpychajac sie rekoma

od podiogi przesuwanie sie po pilce

w przod i w tyl.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie miesni pogladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu.
Wskazania:

plecy wkleste,
plecy okragte,

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé¢ wyprostowane,
a aglowa wyciagnigta w przod.

— plecy wklesto-okragle.

1

— skoliozy.

2. Zakres ruchu powinien byé nieduzy, aby nie powodowac
uciskania pitka mostka ani pecherza moczowego,
3. Cwiczenia nie powinny wykonywaé dzieci z przepukling.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na pitce (pitka w okolicach
pepka). Nogi w rozkroku. Rece ugiete
w tokciach, dionie oparte na podiodze.
Ruch:
Uniesienie rak do pozycji ,.skrzydetek”.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu,
wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a glowa wyciagnieta w przod.
2. Cwiczenia nie powinny wykonywac dzieci z przepuklina.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na pilce
(pitka w okolicach pepka).
Rece ugiete, dionie oparte na podfodze.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nog

do poziomu, z jednoczesnym
przeniesieniem rak do pozycji .skrzydetek”.

Oddziatywanie:
wzmacnianie miesni brzucha,
— wzmacnianie miesni poédladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragfe,
— plecy wkleslo-okragle, i
— skoliozy. . ) ) ) Uwagl:_
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.
a glowa wyciagnieta w przéd.
2. Cwiczenia nie powinny wykonywaé dzieci z przepuklina.

Ewiczenie

456




éwiczenie

457

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem przy drabince. Rece ugiete
trzymaja pierwszy szczebel drabinki.
Nogi ugiete, stopy oparte na podiodze.
Ruch:

Przuciagniecie kolan do klatki piersiowej,
z uniesieniem miednicy nad podioge.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni brzucha.

— rozcigganie miesnia prostownika grzbietu
odcinka led?wiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
W czasie cwiczenia lopatki powinny przylegac¢ do podtoagi,

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem przy drabince. Rece ugiete
w lokciach, dionie trzymajg pierwszy szczebel
drabinki. Nogi ugiete. stopy oparte
o podloge, miedzy stopami pitka ciezka.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
i dotkniecie pitka do drabinki.
Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni brzucha,

— wzmachianie miegsni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle,

— plaskostopie.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia lopatki powinny przylegac do podiogi.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.
3, W czasie éwiczenia nalezy zwracac¢ uwage na bezpieczenstwo cwiczacego,
gdyz istnieje mozliwosé upadku pitki na twarz dziecka.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem 90°.
Stopy zaczepione o drabinke.

Rece w pozycji ,.skrzydetek”.
Ruch:

Utrzymujac wyprostowany tutéw i rece
w pozycii ,skrzydefek” uniesienie tutowia
do kata ok. 45°.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesle,

— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecow w odcinku piersiowym.

éwiczenie

460

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem przy drabince. Rece ugiete
w fokciach. dionie trzymaja pierwszy
szczebel drabinki. Nogi wyprostowane
i ztaczone. uniesione do pionu.
Ruch:

Utrzymujac nogi w pionie uniesienie

miednicy nad podioge.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:

W éwiczeniu wystepuje intensywna praca miesni piersiowych.
Jezeli ¢wiczenie jest wykonywane z oderwaniem fokei od podlogi,
to jest ono przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

céwiczenie

443

Pozycja wyjsciowa:
Siad. Dionie oparte na podiodze z tytu.
Nogi ugiete, uniesione nad podioga.
Podudzia ustawione poziomo.

Na podudziach lezy pitka.
Ruch:

Wytrzymac
(nie pozwalajac pilce spas¢ z nog).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Dlonie mozna oprzeé¢ na podiodze z tylu lub przeniesé rece do pozycji .skrzydelek”.
2. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a topatki sciagniete.

¢wiczenie

444

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Miedzy stopami pitka ciezka.
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nag z pitka

do siadu réwnowaznego.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

A ._
s
—
—
B

— plaskostopie.

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

2. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.




éwiczenie

461

Pozycja wyjsciowa:

Postawa zwieszona tylem do drabinki.
Nogi wyprostowane, w rozkroku.
Miedzy nogami, na podiodze, lezy pitka.
Ruch:

Uniesienie nog i zlaczenie ich nad pitka.

Oddziatywanie:
wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wklegsle,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie cwiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Postawa zwieszona tylem do drabinki.
Nogi wyprostowane, w rozkroku.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
i Ztaczenie ich na wysokosci bioder.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.
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Pozycja wyjsciowa:
Postawa zwieszona tytem do drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych
i ztaczonych nég w gore.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna bué wyciagnieta w gore.

Pozycja wyjsciowa: _ g ewiczenie
Postawa zwieszona tytem do drabinki. ! | ! : y 464
Nogi wyprostowane. Migdzy stopami pitka. 3 : 3 %N
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
z pitka do poziomu.
Oddziatywanie:

- wzmacnianie mieéni brzucha,
- elongacja kregostupa,
- wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

— plaskostopie.

Uwagi:
1. W czasie ¢éwiczenia glowa powinna byé¢ wyciagnieta w gore,
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
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¢wiczenie

465

¢wiczenie

466

Pozvycja wyjsciowa:
Postawa zwieszona tylem do drabinki.
Nogi wyprostowane 1 zlagczone.

Obok nég na podlodze lezy pitka.
Ruch:
Uniesienie nég i przeniesienie ich nad pitka
do pofozenia na podiodze
po drugiej stronie pitki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregoslupa.
Wskazania:

— plecy wkleste.

— plecy okragle,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gére.

Pozycja wyjsciowa:
Przysiad zwieszony tytem do drabinki.
Ruch:

Uniesienie ugietych w kolanach nog jak
najwyzej, z oderwaniem bioder od drabinki.
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé wyciagnieta w gore.




Cwiczenia wzmacniajagce mieénie brzucha

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince.
Ruch:

Uniesienie ugietych w kolanach nog
— wytrzymac.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé wyciagnieta w gore.
2. Nalezy zwréci¢ uwage. aby éwiczacy nie wstrzymywal oddechu w czasie wykonywania ¢wiczenia.

¢wiczenie

468

Pozycja wyjéciowa:
Zwis tylem na drabince.
Ruch:

Unoszenie i opuszczanie nog
ugietych w kolanach.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.




Plecy wkleste

éwiczenie ¥ i ; .

469 ! : L Pozycja wyjsciowa:
> P Zwis tylem na drabince.

Miedzy stopami pitka cieika.
Ruch:
Uniesienie ugietych nog z pitka.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
— elongacja kregostupa,
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklgsto-okragte,
— skoliozy,
— plaskostopie.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.

éwiczenie

470

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince.
Nogi ugiete, kolana powyzej
stawow biodrowych.

Na udach lezy pitka ciezka.
Ruch:

Whytrzyumac, nie pozwalajac,
aby pitka spadta z nog.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni braucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé wyciggnieta w gore.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

cwiczenie

471

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nég
jak najwyzej.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

-
-
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— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore,

Pozycja wyjsciowa:

Zwis tytem na drabince. Miedzy stopami
pitka ciezka. W odleglosci ok. 50 cm
przed drabinka ustawiona skrzyneczka.
Ruch:

Przeniesienie nogami pilki na skrzyneczke.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie mieéni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy,

— plaskostopie.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé wyciagnieta w gore.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.




Plecy wkleste

éwiczenie [ 2
473 ! Yy Pozycja wyjsciowa:
j | Zwis tylem na drabince.
Miedzy stopami pitka.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nég z pitka.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha,

— elongacja kregostupa,
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacuch stopy.,

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

— plaskostopie.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia gtowa powinna by¢ wyciagnieta w goére.
2. Ciezar pilki zalezy od mozliwosci éwiczacego.

cwiczenie

474

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince.
Ruch:

Uniesienie nog i wykonywanie nimi
ruchéw jak przy pedalowaniu
na rowerze {,rowerek”).
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregosiupa,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.

2. Kota wykonywane stopami powinny by¢ obszerne.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

cwiczenie

475

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince. 3
Ruch: i N
Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych nég -
do poziomu i wykonywanie nimi krazen.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore,
2. Jezeli krazeniom ndg towarzyszy rotacja kregostupa,
¢éwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

{ - F bl céwiczenie
Pozycja wyjéciowa: ! o m i 476
Zwis tylem na drabince. i
Miedzy stopami pitka.
Ruch:
Uniesienie ugietych nog z wyrzutem pitki.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte.

— skoliozy,

— plaskostopie.

Uwagi:

1. W czasie ¢éwiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.

3. Wyrzut pitki moze byé w gére, w przéd, do celu.




il _ r " Pozycja wyjsciowa:

477 ¥ Zwis tytem na drabince.

F. I Miedzy stopami pitka.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
z wyrzutem pitki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni brzucha,

— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

— ptaskostopie.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia glowa powinna byé wyciggnieta w gore.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.
3. Wyrzut pitki moze byé w gore, w przad, do celu,

éwiczenie

478

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince.
Ruch:
Uniesienie kolan z oderwaniem
bioder od drabinki
[préba dotkniecia kolanami do glowy).
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.

— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-ckraate,

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna by¢ wyciagnieta w gore.
a lopatki powinny przylegac do drabinki.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince. Nogi ugiete,
kolana na wysokosci stawéw biodrowych.
Ruch:

Przeniesienie zlaczonych nég w bok
do dotkniecia kolanami drabinki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

- elongacja kregostupa,

Wskazania: £

— plecy wkleste, = Y

- plecy okragte, ' i
at ol | — i |

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia glowa powinna byé¢ wyciagnieta w gore.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

éwiczenie

480

Pozycja wyjsciowa:

Siad okrakiem na taweczce.

Nogi wyprostowane. Dionie z tytu
trzymaja krawedzie taweczki.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych nég nad
taweczke, do siadu réwnowaznego.
Oddzialywanie:

wzmachianie miesni brzucha.

Wskazania:

— plecy wkleste,

- plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byc¢ wyprostowane,
glowa wyciagnieta w goére, a topatki sciagniete.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad bokiem na faweczce. Obie nogi
wyprostowane, zlaczone, opuszczone
na podloge po jednej stronie laweczki.
Dionie z tylu trzymaja krawedzie laweczki.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych i ztaczonych

nog nad faweczka na druga strone.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

zwlaszcza skosnych,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragfe.
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
aglowa wyciagnieta w gore, a topatki sciagniete.

cwiczenie

482

Pozycja wyjsciowa:
Siad na skrzyneczce.
Rece w pozycji . skrzydetek”,
Stopy ustabilizowane,
Ruch:

Opad tulowia w tyl.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
glowa wyciganieta w gore, a lopatki sciagniete.
2. Glgbokosé opadu zalezy od mozliwosci utrzymania przez éwiczacego poprawnej postawy.
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cwiczenie

483

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na skosnie ustawionej

taweczce. A

Nogi ugiete, stopy oparte na faweczce,

Dionie trzymaja szczebel drabinki.
Ruch:
Uniesienie nog i bioder
z siegnieciem stopami do drabinki.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miegéni brzucha,
Wskazania:
— plecy wkleste, B
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia fopatki powinny przylegac do taweczki.
2. Kat pochylenia taweczki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

Eéwiczenie

484

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na skosnie ustawionej
taweczce. Nogi ugiete, miedzy stopami pitka.
Dionie trzymaja szczebel drabinki.
Ruch:

Uniesienie nég z pitka;
proba dotkniecia pitka do drabinki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— plaskostopie.

B

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia topatki powinny przylegac do faweczki.
2. Kat pochylenia taweczki i ciezar pitki zaleza od mozliwosci ¢wiczacego.




cwiczenie

485

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na skosnie ustawionej
taweczce, glowa w dol. Nogi ugiete,
stopy zaczepione na drabince,
Rece wyciagniete w przod.
Ruch:

Uniesienie glowy i barkow
z dotknieciem dionmi do kolan.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

cwiczenie

486

— shkoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia opatki powinny przylegaé do faweczki.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na skosnie ustawionej
taweczce, glowa w dél. Noai ugiete.

stopy zaczepione na drabince.
Rece w pozyciji , skrzydelek”.
Ruch:

Utrzymujac prosty tutow i rece w pozycji
Jskrzydetek” przejscie do siadu,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie miesni
sciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy wklesle.

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle.
Uwagi: — skoliozy.
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore, a topatki Sciagniete.
2. Kat nachylenia faweczki powinien byé dobrany do mozliwosci

twiczacego,




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

¢wiczenie

487

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, podudzia
leza na skrzyneczce. Rece w pozycii

Lskrzydelek” leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie glowy z przyciggnieciemn

brody do klatki piersiowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragfe.
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia rece i barki powinny przylegac do podiogi.

€wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Stanie przodem do krzesta.
Ruch:
Przeniesienie jednej nogi tukiem
nad oparciem krzesta.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.
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489

Pozycja wyjsciowa:
Zwis na podudziach na drazku.
Ruch:

Uniesienie glowy i przyciagniecie
brody do klatki piersiowej.
Oddziatywanie:

— wzmachianie migéni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
plecy wklesle,
plecy wklesto-okragte.

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie wykonywania éwiczenia nalezy zapewni¢ éwiczacemu bezpieczenstwo.

¢éwiczenie

490

Pozycja wyjsciowa:

Zwis na podudziach na drazku.
Na glowie (za pomoca petli Glissona)
zawieszony ciezarek (o wadze stanowiace]
maksimum 0,1 masy ciala).
Ruch:

Uniesienie glowy i przyciagniecie
brody do klatki piersiowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

plecy wkleste.
— plecy wklesto-okragle.
skoliozy.

Uwagi:
W czasie wykonywania ¢wiczenia nalezy zapewnic¢ éwiczacemu bezpieczenstwo.




Cwiczenia wzmacniajace miesénie brzucha

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem na stole. Cwiczacy przypiety 49 1
pasem do stolu na wysokosci brzucha.

Nogi wyprostowane i zlaczone, stopy
oparte na lezacej na stole ciezkiej pifce.
Rece w pozycji ,.skrzydetek™ leza na stole.
Ruch:

Préba uniesienia bioder
do linii laczacej piety i barki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu.
Wskazania: \

— plecy wkleste, |
— plecy okragte,
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Zacisniecie pasa nie moze by¢ zbyt mocne — powinno umozliwia¢ uniesienie bioder.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podlodze. Rece w pozycji , skrzydetek”.

Wspéléwiczacy w siadzie klecznym

obok kolegi trzyma dlonie na jego brzuchu.
Ruch:
Wspéléwiczacy naciska dionmi

na brzuch kolegi. Cwiczacy oporuje.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

1. Nacisk na brzuch powinien byé¢ wykonywany cata powierzchnia obu dioni.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z przepuklina.
3. Wspaétéwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.
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éwiczenie || |

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte

na poditodze. Rece w pozycji | skrzydetek™.
Wspoléwiczacy w siadzie klecznym trzuma

dlon na czole kolegi.

Ruch:

=

\ ) | B Uniesienie glowy i barkéw nad podioge.

K
E f Wapdltéwiczacy oporuje.
Y

\{; Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
' Wskazania:

-

— plecy wklesle.

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

Wspoltéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

€wiczenie "

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i ztaczone, uniesione do kata 45°.
Wspotéwiczacy w kleku trzyma
nad stopami partnera laske.
Ruch:
Wykonywanie zlaczonymi i wyprostowanymi

nogami krazen wokot laski.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

1. Nalezy zwrdcié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.
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Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha

¢wiczenie

495

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane

i ztaczone uniesione do kata ok. 45°.

Wspotéwiczacy w kleku trzyma

nad stopami partnera laske.

Ruch:
Rozkrok nég i zZtaczenie ich nad laska.

Oddziatywanie:
— wzmachianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

1. Nalezy zwrécié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nég.

2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem przy drabince. Rece
w pozycii ,skrzydelek” trzymaja pierwszy
szczebel drabinki. Nogi ugiete, kolana przy
klatce piersiowej. Wspotéwiczacy w kleku,
trzyma dlonie na kolanach kolegi.
Ruch:

Wspoléwiczacy ciagnie kolana partnera
starajac sie, aby jego stopy dotknety podiogi.
Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Cwiczacy powinien utrzymaé barki i tokcie przy podtodze.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

¢wiczenie

496
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cwiczenie . .
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i zZlaczone uniesione do pionu. Biodra
w odlegtosci ok. 50 cm od drabinki
(lub sciany). Przy glowie éwiczaceqo stoi

partner. Cwiczacy trzyma go dlonmi za nogi
w okolicach kostek.
Ruch:
Wspotéwiczacy odpycha nogi kolegi
w strone drabinki. Cwiczacy oporuie,
nie pozwalajac, aby stopy dotknely drabinki,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha,
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.
Uwagi:
1. Odleglosé bioder éwiczacego od drabinki powinna
qwarantowac zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.
2. Cwiczacy powinien utrzymacé lokcie przy podiodze.

3. Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawnga postawe.

Ewiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek™,

Wspdléwiczacy w siadzie klecznym z boku

partnera. Przedramie jednej reki opiera

o miednice ¢wiczacego, a dlon drugiej reki

na jego kolanie.
Ruch:
Wspotéwiczacy stabilizujac miednice spycha

kolana kolegi w bok. Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi: — skoliozy.

1. Wspdléwiczacy nie pozwala oderwac koledze bioder od podtogi.
2. Wspdléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe,
3. Jezeli wykonywaniu ¢wiczenia towarzyszy rotacja tutowia,
cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




éwiczenie

Pozycja wyjsciowa: — : .
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane il | : 499
i zlaczone, uniesione do pionu. Rece ] f

wyprostowane, wyciagniete w bok leza
na podlodze. Wspétéwiczacy kleczy przy
nogach kolegi trzymajac dion na jego

nogach, w okolicy kostek.
Ruch:

Wspétéwiczacy spycha nogi kolegi w bok.
Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

zwlaszcza skosnych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia biodra i rece cwiczgcego
powinny przylega¢ do podiogi.
2. Wspoléwiczacy powinien zachowac poprawna postawe.
3. Jezeli wykonywaniu éwiczenia towarzyszy rotacja tutowia,
to ¢wiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

Y i éwiczenie
Pozycja wyjéciowa: .: 500
Siad ugiety, stopy ustabilizowane. -
Rece w pozygji ,skrzydetek”.
Wspéléwiczacy, w siadzie klecznym
za kolega. trzyma dlonie na jego barkach.
Ruch:
Wspétéwiczacy ciagnie tutow kolegi
W swoja strone. Cwiczqcy oporuje.
Oddziatlywanie:

-~ wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore, a lopatki sciagniete.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymacd poprawna
postawe.
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w lezeniu tytern.

Rece w pozycji ,.skrzydetek”. Nogi uniesione

nad podloga, stopy oparte o stopy partnera,

Ruch:

Nie odrywajac stop od stép partnera

wykonywanie nogami kélek,

jak przy pedatowaniu na rowerze.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
- skoliozy,

Uwagi:

TR

W czasie cwiczenia topatki powinny przylegac do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w lezeniu tylem, glowami
do siebie. Nogi ugiete. stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji .skrzydetek”,
dionie podane partnerowi.
Ruch:

Réwnoczesne przejscie do lezenia
przewrotnego z dotknieciem stopami
do stop partnera.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.,
— rozcigganie miesni prostownika
grzbietu odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.




Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w lezeniu tylem,
glowami do siebie. Nogi wyprostowane
i ztaczone. uniesione do pionu. Rece
wyprostowane, wyciagniete w bok, leza
na podtodze. Dlonie podane partnerowi.
Ruch:

Réwnoczesne przeniesienie zlaczonych
i wyprostowanych nég w bok do polozenia ]
ich na podlodze. Obaj ¢wiczacy wykonuja @
ruch w te sama (np. prawa) swoja strone.
Oddzialywanie:

__ wzmacnianie miesni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

- plecy wkleste,
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami,

¢wiczenie

503

Pozycja wyjéciowa:

¢éwiczenie

Dwaj éwiczacy w siadzie prostym
naprzeciwko siebie.

Stopy na wysokoéci lydek partnera,

Dionie oparte na podiodze z tytu.

Ruch:

Jeden z éwiczacych przenosi ztaczone

i wyprostowane nogi nad nogami kolegi.

Oddzialywanie:

—_ wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:

— plecy wklesle,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore, a topatki Sciagniete.
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie prostym
naprzeciwko siebie. Stopy na wysokoéci

lydek partnera. Dionie oparte

= na podlodze z tylu.

Ruch:

Jeden z éwiczacych unosi zlaczone

i wyprostowane nogi ok. 30 cm

nad podtoge. Drugi ztaczonymi

1 wyprostowanymi nogami wykonuje

L krazenie wokdt ndg partnera.
Oddziatlywanie:
— wzmachianie migsni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesle.
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia plecy powinny byé¢ wyprostowane,

glowa wyciagnieta w gore, a topatki sciagniete.

o Retat et i - SN E

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie prostym
twarzami do siebie. Stopy na wysokosci

tydek partnera.

e Dionie oparte na podiodze z tyhu.

Ruch:

Obaj éwiczacy unosza wyprostowane

i ztaczone nogi nad podloge | wykonuja

nimi réwnoczeénie krazenia

Sddd.

wokot nog partnera.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
Wskazania:
— plecy wklesle.
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane,

alowa wyciggnieta w gore, a lopatki sciagniete.




Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie prostym twarzami
do siebie. Stopy na wysokosci tydek partnera.

Dionie oparte na podtodze z tytu.

Jeden éwiczacy trzyma nogi w rozkroku,

drugi — zlaczone miedzy nogami kolegi.

Ruch:

Obaj éwiczacy unosza wyprostowane

nogi nad podioge i wykonuja krazenia

nogami wokét stop (jedna noga wokot

jednej nogi partnera, druga noga wokot

drugiej nogi partnera).
Oddziatlywanie:

wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
plecy wkleste,
plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gére, a topatki Sciagniete.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym plecami

do siebie. trzymaja sie pod tokcie.

Ruch:

Réwnoczesny opad tulowia w przod

Z Wzajemnyim oporowaniem.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegsni brzucha,
— rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane
(éwiczacy powinni wykonywac opad, a nie sklon tulowia).




éwiczenie

¢wiczenie }

510

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince. Przed drabinka
w odlegltoéci ok. 50 cm twarza do drabinki
siedzi wspoléwiczacy.

Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych
i zZlaczonych nog tukiem nad partnerem.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

— elongacja kregosfupa.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Wspaléwiczacy powinien ufrzymacé poprawna postawe,

Pozycja wyjsciowa:

Zwis tylem na drabince. Przed drabinka
w odleglosci ok. 50 ¢cm twarza do drabinki
kleczy wspotéwiczacy.

Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych
i zlaczonych nég tukiem nad partnerem.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieséni brzucha,

— elongacja kregosiupa.
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymacé poprawng postawe.




éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince. Przed drabinka
w odlegtosci ok, 50 cm twarza do drabinki
stoi wspotéwiczacy.

Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych
i ztaczonych nog tukiem nad partnerem.
Oddziatywanie:

- wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragle,
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspdtéwiczacy powinien utizymac poprawng postawe.

&




Pozycja wyjsciowa:
lezenie przodem. Dionie pod broda.
Pod brzuchem. w okolicach pepka.

zrolowany kocyk.

Sl

g Ruch:
-I. Napinanie posladkow.
1] Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni poéladkowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

_’ Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Dionie pod broda.

T
.

b Nogi wyprostowane

i zlaczone. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie nég nisko! nad podtoge.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

—— ' ' Wskazania:

. — plecy wklesle.

— plecy wkleslo-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nogi powinny byé uniesione nisko. Wysokie uniesienie nog
powoduje zwiekszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa: | e "

Lezenie przodem. Nogi zgiete w stawach

kolanowych pod katem 90°, zlgczone.

Dionie pod broda. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch: i
Uniesienie obu ud nisko! nad podioge. A |

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania: " ; ! iz
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie ud powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane, o

ztaczone. Dionie pod broda. Pod brzuchem,

TPy

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Naprzemienne unoszenie wyprostowanych

nog nisko! nad podtoge.
QOddzialywanie:
— wzmacnianie miesni posladkowych

i

e
-;.
-I

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

Wysokie unoszenie nég powoduje zwiekszenie lordozy ledzwiowej i pogtebienie wady.

287




¢éwiczenie °
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nodgi zlaczone. zgiete

w stawach kolanowych pod katem 90°,
Dionie pod broda. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Naprzemienne unoszenie ud nisko!

nad podioge.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie unoszenie ud powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,
ztaczone. Monie pod broda. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Rytmiczne unoszenie i opuszczanie
wyprostowanych nég nisko! nad podioge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklgsto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nég powoduje zwiekszenie lordozy lediwiowej i poglebienie wady.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

posladkowe i kulszowo-goleniowe

Ewiczenie

— 3t

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane.,
ztaczone. Dionie pod broda. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog nisko!

—t—

nad podioge i wykonywanie nimi
rozkrokow i zlaczen.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

NI

i kulszowo-goleniowych.
T
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nég powoduje zwigkszenie lordozy ledZwiowej i poglebienie wady.

Ay e £ LT R

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,
ztaczone. Dionie pod broda. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie nég nisko! nad podioge

i wykonywanie nimi nozye pionowych. ——
Oddziatlywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragfe,
— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nég powoduje zwiekszenie lordozy lediwiowej i poglebienie wady.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,

ztaczone. Dionie pod broda. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nég nisko!
nad podloge i wykonywanie nimi

nozyc poziomych.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Whysokie uniesienie ndg powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.

twiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi zlaczone. zgiete

w stawach kolanowych pod katem 90°,
Dionie pod broda. Pod brzuchem.
w okolicach pepka. zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie ud nisko! nad podloge
i wykonywanie nimi rozkrokéw i zlaczen.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych.

Wskazania:
— plecy wklegste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie ud powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.




Lezenie przodem. Dionie pod broda.
Nogi wyprostowane — jedna lezy na
drugiej. Pod brzuchem, w okolicach

Noga znajdujaca sie pod spodem unosi sig
nisko! nad podioge. Druga noga oporuje.

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi unoszone;j.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Oddziatywanie:

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nog zwieksza lordoze ledzwiowa i poglebia wade.

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane, zlaczone.

— wzmacnianie miesni posladkowych

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Rece w pozyji ,.skrzydetek”
leza na podtodze.
Ruch:
Przyciskanie piet do podtogi
bez unoszenia bioder. _
Oddzialywanie: N

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy polecié éwiczacemu réwnoczesne napiecie miesni brzucha.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane. zlaczone.

Rece w pozycji , skrzydetek” leza na podiodze.
Ruch:

Przyciskanie piet do podlogi z minimalnym
oderwaniem bioder od podlogi.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-ckragte.
— skoliozy.

Uwagi:

Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy pogtebienie lordozy lediwiowe].
to nalezy polecié¢ éwiczgcemu rownoczesne napiecie miesni brzucha.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycii ..skrzydelek™
leza na podiodze.

Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii
laczacej barki i kolana.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni posladkowych.

Wskazania:
— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

1. Jezeli wykonaniu ¢wiczenia towarzyszy poglebienie lordozy lediwiowei,
to nalezy polecié ¢wiczacemu rdwnoczesne napiecie miesni brzucha.

2. Biodra nie powinny byé unoszone powyzej linii taczacej barki i kolana.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa:
Siad. Nogi wyprostowane. Przedramiona
oparte
na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii
faczacej barki i piety.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

1\lI

]

i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

L B B B §
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Uwagi:
Jezeli wykonaniu ¢wiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowe;.
to nalezy polecié éwiczacemu réwnoczesne napiecie miesni brzucha.

¢wiczenie

526

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.
Przedramiona oparte na podiodze z tylu.
Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii
taczacej barki i kolana.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni posladkowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy wkleste.

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledZwiowe.
to nalezy polecié éwiczacemu réwnoczesne napiecie mieéni brzucha.
2. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna byé¢ uwypuklona, a fopatki sciagniete.

cwiczenie
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¢wiczenie
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¢wiczenie
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Uwagi:
Noga wyprostowana powinna znajdowac sie w przedtuzeniu tulowia.

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja niska Klappa. Jedna noga
wyprostowana, uniesiona nad podioga.
Ruch:

Krazenie wyprostowana noga.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowuch,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Jedna noga
wyprostowana, uniesiona nad podloga.
Ruch:

Wtrzymaé.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Klek podparty. Jedna noga wyprostowana,

— wzmacnianie miesni posladkowych

Klek podparty. Jedna noga wyprostowana,

Krazenie noga wyprostowana nad podioga.

— wzmacnianie mieéni posladkowych

Cwiczenia wzmacniajace mieénie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

¢wiczenie

530

Pozycja wyjsciowa:

uniesiona do poziomu.
Ruch:
Wytrzymadc.
Oddzialywanie:

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli wykonywaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowej.
to nalezy polecié éwiczacemu réwnoczesne napiecie mieéni brzucha
lub zmniejszenie kata miedzy tutowiem a udem nogi podporowej.

Pozycja wyjsciowa:

uniesiona do poziomu.
Ruch:

Oddzialywanie:

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli wykonywaniu ¢wiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledZzwiowej.
to nalezy poleci¢ ¢wiczacemu réwnoczesne napiecie migsni brzucha
lub zmniejszenie kata miedzy tutowiem a udem nogi podporowe;.




Plecy wkleste

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty. Rece w pozycii ..skrzydelek™.
Stopy ustabilizowane.

Ruch:

Niewielkie pochylenie catego ciata w przad
{bez zgiecia z stawach biodrowych).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni ciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozv.

anrrnn

Uwagi:
Jezeli wykonywaniu éwiczenia towarzyszy pogtebienie lordozy lediwiowej.
to nalezy polecié¢ éwiczacemu rownoczesne napiecie miesni brzucha.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Rece w pozycji . skrzydetek”.
Ruch:

Przejscie do kleku prostego.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni posladkowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa:
Postawa, Rece w pozycji ,.skrzydelek”.
Ruch:

Przejscie do pélprzysiadu i powrét do stania.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w bok.

W jednej dioni pitka.

Ruch:
Uniesienie bioder do wysokosci linii

taczacej barki i stopy z réwnoczesnym
przetoczeniem pitki pod biodrami.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wielkos¢ pitki zalezy od wzrostu éwiczacego. Nie powinna ona powodowaé koniecznosci
unoszenia bioder powyzej linii barki — stopy.

€wiczenie
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cwiczenie
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E I Pozycja wyjsciowa:

s Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i ztaczone. Dionie pod broda. Przy stopach

===
—=
b
[ —
9
. y w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
= =
I . Ruch:
ey ‘L_
k. e

na podtodze lezy mala pitka. Pod brzuchem,

Przenoszenie wyprostowanych

L i zZlaczonych nég nad pitka.
' Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowuych

e — i kulszowo-goleniowych.
' Wskazania:
— plecy wileste,
plecy wklesto-okragle.
— skoliozy,

Uwagi:
Wielkosé pitki musi umoiliwia¢ wykonanie ¢wiczenia bez poglebiania lordozy lediwiowej.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

| w rozkroku. Miedzy stopami na podlodze

lezy mata pitka. Dionie pod broda.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nég

i ztaczenie ich nad pitka.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wklesle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy

Uwagi:
Wielkosé pitki musi umozliwiaé wykonanie éwiczenia'bez poglebiania lordozy ledzwiowej.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podioge. Pod nogami, przy biodrach
trzymana oburacz laska.

Ruch:

Uniesienie bioder do linii taczacej barki

i kolana, z przyciagnieciem laski
po podtodze w strone barkéw.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy pogtebienie lordozy ledzwiowej,

to nalezy polecié éwiczacemu réwnoczesne napiecie miesni brzucha.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem na kocyku. Rece w pozycji
.skrzydetek”™. Dionie trzymaja brzeg kocyka.
Nogi ugiete, stopy poza kocykiem
oparte o podioge.

Ruch:

Slizg po podlodze na kocyku
przez odpychanie sie stopami od podiogi.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Uwagi:
Poniewaz éwiczacy nie widzi przestrzeni przed soba trzeba mu zapewnic¢ bezpieczenistwo slizqu.

¢wiczenie
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cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane i zlaczone.
Stopy oparte o drugi szczebel drabinki.
Rece w pozycji . skrzydelek™ leza na podiodze.
Ruch:

Naciskanie nogami na szczebel,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

SERERRN

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wkleslo-okragte.,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli wykonaniu ¢wiczenia towarzyszy pogtebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy poleci¢ éwiczacemu réwnoczesne napiecie mieéni brzucha.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Rece w pozycii . skrzydetek™
leza na podiodze. Nogi wyprostowane.
; Palce stép oparte o pierwszy szczebel drabinki.
Ruch:
Uniesienie bioder 1 wchodzenie stopami
na coraz wyiszy szczebel (do 5 lub 6 szczebla).
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie mieéni wysklepiajacych stopy.
Wskazania:
— plecy wklesle.

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,
— plaskostopie.

Uwagi:
1. W miare wykonywania éwiczenia biodra powinny byé réwniez
unoszone, aby stale znajdowaly sie na linii laczacej stopy i barki.
2. Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowej.

to nalezy polecié¢ éwiczacemu réwnoczesne napiecie miesni brzucha.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

éwiczenie

542

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane i zlaczone,
stopy oparte na skrzyneczce (krzesle,
drabince). Rece w pozycji ,skrzydetek”
leza na podiodze.

Ruch:

Uniesienie bioder do linii

laczacej stopy i barki.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo goleniowych.
Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

1. Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowej.
to nalezy poleci¢ éwiczacemu réwnoczesne napigcie migsni brzucha.

2. Biodra nie powinny byé¢ unoszone powyzej linii taczacej stopy i barki.

éwiczenie

543

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na faweczce. Dionie
trzymaja krawed? taweczki. Nogi
wyprostowane i zlaczone poza taweczka,
oparte na podiodze.

Ruch:

Uniesienie nog do poziomu,
Oddziatywanie:
wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

... ik
A

e

-

.
23

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Uniesienie nog powvzej poziomu powoduje powiekszenie lordozy ledzwiowej | poglebienie waduy.
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éwiczenie

544

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie w poprzek na dwoch ustawionych
jedna na drugiej faweczkach.
Dionie trzymaia szczebel drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone,
opuszczone na podloge.
Ruch:

Uniesienie nog do poziomu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

¢wiczenie

545

Pozycja wyjsciowa:
Podpér tylem z podparciem potylica
i podudziami na dwoch réwnolegle

ustawionych faweczkach,

Ruch:

Wytrzymac.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmachianie migsni prostownika grzbietu
i miesni karku,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
Jezeli éwiczacy nie moze utrzymac postawy skorygowane;,
to nalezy zmniejszyé odlegtosé miedzy tawkami i oprzec barki o lawke.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa:
Podpér tylem, z podparciem potylica
i podudziami na dwoch réwnolegle

ustawionych faweczkach. Na brzuchu

w okolicach pepka umieszczona pitka ciezka.

Ruch:
Wytrzymac.
Oddziatywanie:
- wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

- wzmachianie mieséni brzucha,
— wzmacnianie miesni karku,
Wskazania:

— plecy wklesle,

plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

éwiczenie

546

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci utrzymania przez ¢wiczacego poprawne] postawy.

2. Jezeli éwiczacy nie moze utrzymaé postawy skorygowanej,

to nalezy zmniejszy¢ odleglqsé miedzy tawkami i oprze¢ barki o lawke.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do fawki.
Stopa jednej nogi oparta o fawke.
Ruch:

Wejscie na tawke.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni posdladkowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

u

303



éwiczenie

548

cwiczenie

549

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na skosnie ustawionej
taweczce. £aweczka jest zaczepiona
0 5-7 szezebel drabinki. Dionie trzymaija
szezebel drabinki,

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych i zlaczonych
nog nisko! nad taweczke,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nég powoduje powiekszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na skoénie ustawionej
laweczce, zaczepionej o 5-7 szczebel
drabinki. Nogi zgiete w stawach kolanowych
pod katem 90°. Dlonie trzymaja
szczebel drabinki.

Ruch:

Uniesienie ud nisko! nad faweczke.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okraate.,

— skoliozy.

Uwagi:
Wysokie uniesienie nég powoduje powiekszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

€wiczenie
Pozycja wyjsciowa: 550
Lezenie przodem na skoénie ustawione)
faweczce. zaczepionej o 5-7 szczebel
drabinki. Nogi wyprostowane i zlaczone.
Dionie trzymaija szczebel drabinki.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nog
nad taweczke i wykonywanie nimi ruchéw
nozycowych nisko! nad taweczka.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

Wysokie uniesienie nog powoduje powickszenie lordozy ledzwiowe] i poglebienie wady.

- = Ewiczenie
Pozycja wyjéciowa: L _ 55 1
Lezenie przodem na skosnie ustawionej 2 it
taweczce, zaczepionej o 5-7 szczebel
drabinki. Nogi wyprostowane, zlaczone
opuszczone na podloge z jednej strony
taweczki. Dionie trzymaig szczebel drabinki.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych

nog oraz przeniesienie ich
na drugg strone taweczki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy wklesto-okragate.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na skosnie ustawionej
taweczce, zaczepionej o 5-7 szczebel
drabinki. Nogi wyprostowane, w rozkroku,
opuszczone na podloge. Dionie trevmaja
szezebel drabinki.

Ruch:

Uniesienie nog i zlaczenie ich nad laweczka,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Pozycja wyjséciowa:

[ezenie przodem na stole po stawy biodrowe.
[Monie treymaja krawed? stotu. Nogi poza
stofem, stopy oparte na podiodze.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi do poziomu.
Oddzialywanie:

— wzmachianie miesni podladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi unoszonej.
Wskazania:

— plecy wklesle.

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie
posladkowe i kulszowo-goleniowe

¢éwiczenie

554

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe.
Nogi poza stolem, stopy oparte
na podiodze. Dionie trzymaja krawed? stotu.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych

i Ztaczonych nog do poziomu — wytrzymac.
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

Uniesienie nég ponad poziom powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i pogtebienie wady.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po stawy
biodrowe. Nogi wyprostowane i zlaczone,
poza stolem, stopy oparte na podiodze.
Ditonie trzymaja krawed? stotu.
Ruch:

Unoszenie wyprostowanych i ztgczonych nég
do poziomu i opuszczanie ich na podloge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
Uniesienie nog ponad poziom powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i pogtebienie wady.
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Plecy wkleste

éwiczenie

556

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe.
Nogi poza stolem; jedna — uniesiona
do poziomu, druga — oparta stopa
o podioge. Dionie trzymaja krawedz stofu.
Ruch:

Zmiana ulozenia nog,
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
Wskazania:

— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragle,

skoliozy.

éwiczenie

557

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe.
Nogi poza stolem, ugiete w stawach
biodrowych
i kolanowych — kolana przyciagniete do stolu.
Dionie trzymajg krawedz stofu.

Ruch:

Wuprost nég w stawach biodrowych

i kolanowych. z przeniesieniem nég
do poziomu.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

plecy wklesle,

L plecy wklesto-okragte,

— skoliozy,

Uwagi:
Uniesienie nég ponad poziom powoduje zwiekszenie lordozy ledZzwiowej i pogtebienie wady.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjsciowa: ¢wiczenie
Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe. 558
Nogi poza stotlem, wyprostowane,
stopy na podtodze. Miedzy stopami pitka.
Dionie trzymaja krawedz stotu.

Ruch:

Uniesienie nog z pitka do poziomu.
Wytrzymac,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.

Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

— plaskostopie.

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od moziliwosci éwiczacego.
2. Uniesienie nog powyzej poziomu powoduje zwigkszenie lordozy ledzwiowej i poglebienie wady.

Pozycja wyjéciowa: ¢éwiczenie

Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe, 559
Nogi poza stolem, wyprostowane, =
stopy na podtodze. Miedzy stopami pitka.
Dionie trzymaja krawedz stotu.
Ruch:
Unoszenie nog z pitka do poziomu
i opuszczanie na podioge.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
- wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.
Wskazania:
plecy wkleste.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

— plaskostopie.

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
2. Uniesienie nog powyze] poziomu powoduje zwiekszenie lordozy lediwiowej i poglebienie wady
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Plecy wkleste

¢éwiczenie

560

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe,
Nogi poza stolem uniesione do poziomu,
Na udach, w okolicach kolan, zawieszony

ciezarek (lub pilka uszata).
Dionie treymaja krawedz stotu.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragte,
— skaoliozv.

Uwagi:
1. Wielkosé ciezarka zalezy od mozliwoscl ¢wiczacego.
2. Uniesienie nog powvzej poziomu powoduje zwiekszenie lordozy lediwiowej i poglebienie wady.

Ewiczenie

56 1 — Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Rece w pozycji |, skrzydetek”
leza na podlodze. Wspotéwiczacy w siadzie

klecznym twarza do kolegi z dionmi

wilozonymi pod piety éwiczacego.
Ruch:

Wspoltéwiczacy stara sie uniesc nogi partnera.
Cwiczacy aporuje.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli wykonaniu éwiczenia towarzyszy poglebienie lordozy ledzwiowej u ¢wiczacego,
to nalezy poleci¢ mu rownoczesne napiecie miesni brzucha.
2. Wspoléwiczacy powinien ufrzymaé poprawna postawe.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

posladkowe i kulszowo-goleniowe

Pozycja wyjéciowa:
Pozycja srednia Klappa. Jedna noga

wyprostowana, wzniesiona nad podioge. !

Wspotéwiczacy kleczy, opierajac dionie

na tydce uniesionej nogi kolegi. | I
Ruch: | - i 1
Wspdléwiczacy spycha noge kolegi w dot.
Cwiczacy oporuje. : SESRIRPE,
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni posladkowych __ =
i kulszowo-goleniowych nogi uniesionej.
Wskazania:
plecy wkleste,
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspotéwiczacy powinien utrzymad poprawna postawe.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Podpér tylem z nogami ugietymi.

563

Wspéléwiczacy kleczy obok koleg,

opierajac dlonie na biodrach partnera.

Ruch:

Wspoiéwiczacy naciska na biodra partnera,
spychajac je w dot. Cwiczacy oporuje.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni posladkowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych fopatki.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Biodra powinny by¢ uniesione do linii taczacej barki i kolana.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymacd poprawna postawe.
3. Nacisk wspotéwiczacego powinien byé duzy,
ale umozliwiajacy wykonanie ¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy.
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cwiczenie i Pozycja wyjsciowa:
564 . i - Stanie. Rece w pozycji ..skrzydelek™.
.- Wspétéwiczacy stoi za partnerem

w wykroku twarza do niego
trzymajac dionie na barkach kolegi.
Ruch: -
Opad wyprostowanego ciata w tyl.

Wspdltéwiczacy podtrzymuje opadajacego
kolege i odepchnigciem przesuwa go do pionu,

Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni posladkowych

i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie miesni prostownika arzbietu.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli wykonaniu ¢wiczenia towarzyszy pogltebienie lordozy lediwiowei,
to nalezy poleci¢ ¢wiczacemu réwnoczesne napiecie mieéni brzucha.
2. Wspéléwiczacy powinien uirzymac poprawna postawe.

2 - A
L




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podtoge. Dionie oparte na biodrach
(na kolcach biodrowych przednich gérnych).

Ndlekdqu I’E(koﬂld na blodra zmniejszenie

weciagnieciem brzucha i doasnlemem odeinka ||
ledzwiowego kregostupa do podtogi.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Ruch:

QOddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Nalezy zwrécié uwage na prawidlowe ufozenie odcinka piersiowego

— barki powinny przylega¢ do podtogi.

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane i ztaczone.
(na koleach biodrowych przednich gornych).

Naciskajac rekoma na biodra zmniejszenie
przodopochylenia miednicy z jednoczesnym
wciagnieciem brzucha i doci$nieciem odcinka e
ledzwiowego kregostupa do podiogi.

| — SR viczonic

Pozycja wyjsciowa:
Dionie oparte na biodrach

Ruch:

Oddziatlywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragfe,

— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrécic uwage na prawidiowe utozenie odcinka piersiowego
— barki powinny przylega¢ do podiogi.
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c¢wiczenie

567

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem.

Nogi wyprostowane 1 zlaczone.

Jedna dlon lezy pod odcinkiem ledzwiowym

kregostupa, druga dion na brzuchu.

Ruch:

Weiagniecie brzucha z kontrola przylegania

odcinka ledZzwiowego kregostupa do podiogi.

Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wklesle.
— plecy wklesto-okragate.
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowe ulozenie odcinka piersioweago
— barki powinny przylega¢ do podtogi.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugigte, stopy oparte

na podiodze. Jedna dion lezy
pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:
Wuprost jednej nogi przez przesuwanie stopy
po podiodze, z kontrola przylegania odcinka

ledzwiowego kregostupa do podtoai,
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
1. Stopa nogi prostowane]j nie powinna by¢ uniesiona nad podioge.
2. Nalezy zwréci¢ uwage na prawidiowe ulozenie odcinka piersiowego
— barki powinny przylegac¢ do podtogi.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete. stopy oparte
na podiodze. Jedna dion lezy pod
odcinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:

Wyprost jednej nogi przez przesuwanie

stopy po podiodze, a nastepnie wyprost
drugiej nogi. z kontrola przylegania odcinka
ledzwiowego kregostupa do podiogi.
Oddzialywanie:

nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:

- plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia stopy nie powinny by¢ unoszone nad podioge.

2. Nalezy zwréci¢ uwage na prawidlowe ulozenie odcinka piersiowego
Y P g

— barki powinny przylega¢ do podlogi.

- —

Pozycja wyjsciowa:

_ezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Jedna dion lezy pod odcinkiem
ledzwiowym kregosiupa.
Ruch:
Roéwnoczesny wyprost obu nog przez A
przesuwanie stop po podiodze
z kontrola przylegania odcinka = ; | T

ledzwiowego kregostupa do podtogi.

Oddziatywanie: — . . !; b:a .

— nauka przyimowania
postawy skorygowanej,

Wskazania:
plecy wkleste, .
— plecy wklesto-okragte, -
— skoliozy.
Uwagi:

1. W czasie ¢wiczenia stopy nie powinny byé unoszone nad podioge.
2. Nalezy zwréci¢ uwage na prawidiowe ufozenie odcinka piersiowego
— barki powinny przylega¢ do podioai.
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¢wiczenie

571

éwiczenie

572

Plecy wkleste

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tytem do éciany. Plecy przylegaja

do sciany. Jedna dlon pod odcinkiem
ledzwiowym kregostupa.
Ruch:

Napiecie migsni brzucha. z przycisnieciem
odcinka led?wiowego kregostupa do sciany,
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy,

Uwagi:
Nalezy zwroci¢ uwage na prawidiowe utozenie odcinka piersiowego,

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty tytem do Sciany. Plecy praylegaja
do sciany. Jedna dion pod odcinkiem

ledzwiowym kregoshupa.
Ruch:

Napiecie miesni brzucha z przycisnieciem
odcinka ledZwiowego kregostupa do sciany.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwroci¢ uwage na prawidiowe ulozenie odcinka piersiowego.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej
i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny tytem do $ciany.

Plecy przvlegaja do éciany. Jedna dion
pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:

Napiecie mieéni brzucha, z przyciénieciem
odcinka ledzwiowego kregostupa do sciany.
Oddzialywanie:

— nauka przyimowania
postawy skorygowane;j.

Wskazania:

— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

Nalezy zwrdcié uwage na prawidlowe ulozenie odcinka piersiowego.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na skrzyuneczce tytem do Sciany.
Plecy przylegaja do sciany. Jedna dion
pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:

Napiecie miesni brzucha, z docisnieciem
odcinka ledzwiowego kregostupa do éciany.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwr6ci¢ uwage na prawidiowe utozenie odcinka piersiowego.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tulem do $ciany.
Plecy praylegaja do sciany. Jedna dion
pod odeinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:
Napiecie mieéni brzucha, z dociénieciem
odcinka ledzwiowego kregostupa do sciany.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrdci¢ uwage na prawidlowe ulozenie odcinka piersiowego.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tylem do Scianv.
Plecy przylegaja do Sciany.
Ruch:

Napiecie miesni brzucha. z docisnieciem
odcinka lediwiowego kregostupa do Sciany.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
- plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrocic uwage na prawidlowe utozenie odcinka piersiowego.

318




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

éwiczenie

377

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tytem do sciany. Plecy przylegaja
do sciany. Nogi wyprostowane i zlgczone,
odsuniete o ok. 50 cm od Sciany.
Ruch:

Napiecie migsni brzucha i posladkéw
z dociénieciem odcinka ledzwiowego
kregostupa do sciany.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Nalezy zwrécié uwage na prawidtowe ulozenie odcinka piersiowego.
2. Utrudnieniem éwiczenia jest blizsze ustawienie nog przy scianie.

: éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do sciany. Piety przy écianie.
Plecy przylegaja do sciany. Jedna dion
pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa.
Ruch:

Napiecie miesni brzucha i posladkow,

z docisnieciem odcinka ledZzwiowego
kregostupa do sciany.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na prawidiowe ufozenie odcinka piersiowego.




Plecy wkleste
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do $ciany. Piety przy écianie.
Plecy przylegaja do Sciany.

Ruch:

Napiecie migsni brzucha i posladkéw,

z docisnieciem odcinka ledzwiowego
kregostupa do sciany.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragte.

— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrocic uwage na prawidiowe ulozenie odeinka piersiowego.

¢wiczenie
58 0 : | - Pozycja wyjsciowa:
2 Patprzysiad tylem do sciany.
Plecy przylegaja do sciany,
Ruch:

Utrzymujac przywarcie plecéw i odcinka
ledzwiowego kregostupa do Sciany,
wyprost noég do stania.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej,
— ksztaltowanie nawyku
pastawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,

Uwagi:
Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowe utozenie odcinka piersiowego.
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Pozycja wyjéciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Wyginanie kregostupa w gore (koci grzbiet)
i w dét, a nastepnie ustawienie odcinka

ledzwiowego w pozycji skorygowanej.
Oddziatlywanie:
— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Oceny poprawnoséci ulozenia odcinka ledzwiowego kregostupa dokonuje prowadzacy
lub éwiczacy sam kontroluje swojg postawe w lustrze.

o cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny.
Ruch:
Kilkakrotne ruchy miednicy w przod i w tyt

(zwiekszanie i zmniejszanie przodopochylenia [

miednicy), a nastepnie ustawienie miednicy
i odcinka ledzwiowego kregostupa
w pozycji skorygowanej.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Poprawnosé¢ utozenia odcinka ledzwiowego kregostupa ocenia prowadzacy lub éwiczacy
sam kontroluje swoja postawe w lustrze (najlepiej wykonaé to ¢wiczenie przy 3-skrzydiowym lustrze
— nie trzeba wtedy wykonywaé skretu glowy).
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twiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na podwyzszeniu.
Ruch:

Kilkakrotne ruchy miednicy w przéd i w tyt
(zwigkszanie | zmniejszanie przodopochylenia
miednicy), a nastepnie ustawienie miednicy

i odcinka lediwiowego kregostupa
w pozycji skorygowanej.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

Poprawnos¢ ulozenia odcinka lediwiowego kregostupa ocenia prowadzacy lub éwiczacy
sam kontroluje swoja postawe w lustrze (najlepiej wykonac to éwiczenie

przy 3-skrzydlowym lustrze — nie trzeba wtedy wykonywaé skretu gtowy).

Pozycja wyjsciowa:
Siad okrakiem na watku (lub koZle).
Ruch:

Kilkakrotne ruchy miednicy w przod i w tyt
(zwiekszanie i zmniejszanie przodopochylenia

miednicy), a nastgpnie ustawienie miednicy
i odcinka ledzwiowego kregostupa
w pozycji skorygowane;.
Oddziatywanie:
— nauka przyimowania
postawy skorygowane;j.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Poprawnos¢ utozenia odcinka ledzwiowego kregoshupa ocenia prowadzacy lub ¢wiczacy
sam kontroluje swojg postawe w lustrze (najlepiej wykonaé to éwiczenie

przy 3-skrzydtowym lustrze — nie trzeba wtedy wykonywaé skretu glowy).




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjéciowa: cwiczenie
Stanie. Posladki oparte o stot. il 585
Rece wzdhuz tulowia, '
Ruch:
Przyjecie postawy skorygowanej przez
wykonanie wszystkich korekgji lokalnych:
— napiecie posladkéw,
— weciagniecie brzucha,
— zmniejszenie przodopochylenia miednicy,
— zmniejszenie lordozy ledZzwiowej.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Ocene poprawnoéci przyjetej postawy dokonuje sie poczatkowo kontrola wzrokows w lustrze,
a nastepnie czuciem glebokim.

céwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie bokiem do lustra.
Ruch:

Przyjecie pozycji skorygowanej. Nastepnie
po wzrokowej kontroli poprawnosci w lustrze
zamkniecie oczu i utrzymanie postawy
skorygowanej czuciem glebokim
{proprioceptywnym). Nie otwierajac oczu
rozluznienie mieséni z utrata korekgji i powrét
do pozycji skorygowanej. Gdy éwiczacy jest
przekonany, ze przyjat pozycje skorygowana
otwiera oczy i kontroluje w lustrze
poprawnosc swojej postawy.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowane;.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy. Uwagi:
Cwiczenie to najlepiej wykonywaé przy 3-skrzydiowym lustrze.
Unika sie wtedy koniecznosci skretu glowy.
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowane)
tylem do Sciany.

Ruch:

Marsz w przod z utrzymaniem
pozycji skorygowanej,
Oddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku
postawy skorygowanej.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na prawidtowe ulozenie odcinka piersiowego.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowanej.
Ruch:

Marsz z zachowaniem postawy skorygowane;.
Oddziatlywanie:

— ksztattowanie nawyku
postawy skorygowanej,
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.







Plecy wklesto-okragte

5. Plecy wklesto-okragte
5.1. Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

Plecy wklesto-okragle sa wada postawy, w ktérej wystepuja réwnoczesnie cechy
charakterystyczne dla plecow okraglych i wklestych. U dziecka z ta wada stwierdza
sie zarowno poglebienie kifozy piersiowej, jak i lordozy ledzwiowej. W sylwetce dziec-
ka obserwuje sie: poglebienie kifozy piersiowej, wysuniecie glowy do przodu — bro-
da nie rzutuje na mostek, wysuniecie barkow do przodu, rozsuniecie i odstawanie fo-
patek od klatki piersiowej, poglebienie lordozy ledzwiowej, zwigkszenie przodopochy-
lenia miednicy, wypiety (przodujacy) brzuch, uwypuklenie posladkow.

Towarzyszaca tej wadzie dystonia miesniowa jest polaczeniem dystonii wystepujacej
w plecach wklestych i okragtych. Postepowanie korekcyjne jest suma schematéw
opisanych w rozdziale poswieconym plecom okraglym i plecom wklestym. Nalezy
jednak pamieta¢ o obowiazujacej w korygowaniu tej wady zasadzie stabilizacji odcinko-
wej. Méwi ona o tym, ze ruch korekeyjny z jednego odcinka kregostupa nie powinien by¢
przenoszony na odcinki sasiednie, gdyz moze byé dla nich (i najezesciej jest) szkodliwy. Na
przykiad korekcja nadmiernej kifozy piersiowej przeniesiona na odcinek ledzwiowy krego-
stupa bedzie sprzyjala poglebianiu lordozy. Jezeli lordoza ledzwiowa jest juz zbyt duza, to
dalsze jej zwigkszanie bedzie pogtebianiem wady. Podobnie korygowanie nadmiernej lor-
dozy ledZzwiowej moze poglebia¢ kifoze w odcinku piersiowym. Nalezy wiec uniemozliwic
przenoszenie ruchu na odcinki sasiednie. Mozna to osiagna¢ przez:

— ograniczenie zakresu ruchu, np. w lezeniu na brzuchu uniesienie nad podloge
glowy i rak. bez odrywania od podlogi klatki piersiowej,

— pozycje ustalajace odcinki sasiednie, np. skulne ustawienie nég zabezpiecza
odcinek ledzwiowy kregostupa,

— przybory, np. laska gimnastyczna umieszczona na plecach na wysokosci
topatek zabezpiecza odcinek piersiowy kregostupa.

W korygowaniu tej wady mozna korzystaé z wiekszosci ¢wiczen przedstawionych w
rozdzialach poswieconych plecom okraglym i plecom wklestym. Ewentualne przeciw-
wskazania sg zaznaczone w punkcie ,Uwagi”. Nie nalezy réwniez wykorzystywaé do
korekeji plecow wklesto-okraglych éwiczen, w ktorych w punkcie .Wskazania™ nie sa
one wymienione. W tym rozdziale umieszczono przykiady cwiczen korygujacych
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Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

jednoczesnie nadmierna kifoze piersiowa i nadmierna lordoze ledzwiowa.

Tak, jak we wszystkich wadach postawy, réwniez w przypadku plecow wklesto-
-okragtych nalezy przestrzegaé zasad indywidualizacji dostosowania ¢wiczer do umiej-
scowienia i rozlegloéci poszczegolnych wygie¢ kregostupa, etiologii i stopnia zaawan-
sowania wady. W korygowaniu plecéw wklesto-okragtych zadanie to jest szczegolnie
wazne.
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W czasie wykonywania éwiczenia klatka piersiowa

Plecy wklesto-okragte

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,

ztaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete

T

:
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w bok. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod. Pod brzuchem, w okolicach
pepka. zrolowany kocyk.
Ruch:

Wymach rekoma w gore z rownoczesnym
uniesieniem naég nisko! nad podloge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
i mieéni karku,

— rozciaganie mieéni piersiowych,

TTTT

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.
— wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
Wskazania:
— plecy wklesto-ckragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie wykonywania éwiczenia klatka piersiowa

powinna przylegaé do podiogi, a tokcie
powinny byé uniesione jak najwyzej.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,
zlaczone, stopy pod pierwszym szczeblem
drabinki. Palce dioni splecione, oparte na

potylicy. f.okcie uniesione. Glowa uniesiona.
wyciagnieta przed siebie. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:
Spychanie rekoma glowy w dot — glowa
oporuje; jednoczesne uniesienie kolan nad
podioge i naciskanie stopami na pierwszy

szczebel drabinki,
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
i miesni karku,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Unagi: Wskazania:
— plecy wklesto-okragte
powinna przylega¢ do podlogi. a tokcie —plecyiwilesle,

powinny bué uniesione jak najwyzej. —plecy dkragle,

— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa: " 3
Klek podparty. Dionie skierowane palcami , X
do srodka. Jedna noga wyprostowana. L
Ruch: -
Wymach noga wyprostowana w gore,
z jednoczesnym ugieciem rak w stawach
fokciowych i przejéciem
do pozycji sredniej Klappa.
Oddziatywanie: ) i ]
— rozciaganie migéni piersiowych, | f— |
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu s IL_ -
odcinka piersiowego i miesni karku, . T ——
— rozciaganie miesnia e -
biodrowo-ledzwiowego ' &
1 prostego uda nogi wymachowej, -
— wzmacnianie migséni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi wymachowej.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja srednia Klappa.
Jedna noga wyprostowana.
Ruch:
Réwnoczesny wymach nogi wyprostowanej
w gore i przeciwnej reki w bok.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miegéni piersiowych
reki wymachowej,
— wzmacnianie migsni $ciagajacych
topatki reki wymachowej,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu . —S—
odcinka piersiowego i miesni karku,
— rozcigganie miesnia biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi wymachowej.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,

skoliozy.

T

Uwagi:
Wymachowi reki w bok nie powinna
towarzyszy¢ rotacja tutowia.
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¢wiczenie

Plecy wklesto-okragte

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Utrzymuijac tuléw wyprostowany przejécie
do siadu klecznego, z rekoma

~_ JIEEN

wyprostowanymi i wyciagnigtymi w gore.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migéni piersiowych,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
i miesni karku.
— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragle,
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie unoszenia tulowia rece powinny byé utrzymywane w przediuzeniu tulowia.

Po dojsciu do siadu klecznego nalezy dokonaé korekeji postawy.

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja érednia Klappa,

Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Utrzymujac tuléw wyprostowany

przejécie do kleku prostego,
z rekoma w pozycji , skrzydetek”.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych,
— wzmachianie miesni prostownika grzbietu
i miesni karku,

— wzmacnianie mieéni Sciggajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni poSladkowych.
Wskazania:

— plecy wkleslo-okragle.

— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Po dojsciu do kleku nalezy dokonac korekcji postawy.




5.2

Cwiczenia korygujace ré6wnoczesnie nadmierna kifoze piersiowa

i nadmierna lordoze ledzwiowa
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Rece oparte na podiodze z tylu.
Ruch:

Uniesienie bioder do linii taczacej
barki i kolana.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych.

Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna byé uwypuklona, lopatki sciagniete,
a glowa ustawiona w przedtuzeniu tulowia.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Podpor tytem z nogami ugietymi.
Ruch:

Przejscie do podporu tylem
z nogami wyprostowanymi.

Oddziatywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
- wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragle,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy.

vs)

Uwagi:
W czasie éwiczenia biodra powinny byé uniesione do linii laczacej barki i kolana, klatka piersiowa
powinna by¢ uwypuklona, fopatki $ciagniete, a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowia.




Pozycja wyjsciowa:

E\ Siad prosty. Rece oparte
na podiodze z tytu,
Ruch:

Uniesienie bioder do linii laczacej
stopy i barki.
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,

- " — wzmacnianie miesni poéladkowych

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna byé uwypuklona, topatki sciagniete,
a glowa ustawiona w przediuzeniu tutowia.

[r—
L) % 1 = b o Pozycja wyjéciowa:
E -y F Podpor tylem z nogami ugietymi.
— Ruch:
— Wspiecie na palce bez opuszczania bioder.
— — Oddzialywanie:
= k — rozciaganie mieéni piersiowych,

Al

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni éciagajacych fopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych,

1 — wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.
===t : Wskazania:
— plecy wklesto-okragle.
— plecy wkleste,
— plecy okragte.,
— skoliozy.
— ptlaskostopie.

Uwagi:
W czasie éwiczenia biodra powinny byé uniesione do linii faczacej barki i kolana,
klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona, topatki sciagniete.

a glowa ustawiona w przediuzeniu tutowia.



Cwiczenia korygujace réwnoczesnie nadmierna kifoze piersiowa
i nadmierna lordoze ledzwiowa

Pozycja wyjsciowa:
Podpdr tytem z nogami ugietymi.
Ruch:

Marsz w podporze tytem.

Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie mieéni sciagajacych topatki,

— wzmacnianie mieéni posladkowych.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragle,

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia biodra powinny by¢ uniesione do linii laczacej barki i kolana,
klatka piersiowa powinna byé uwypuklona, a fopatki sciagniete.

| R
Pozycja wyjéciowa:
Podpér tytem z nogami ugietymi. :
Na brzuchu, w okolicach pepka, ;
umieszczona pitka cigzka.
Ruch:

Marsz w podporze tylem,

]

-

z utrzymaniem pitki na brzuchu.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki,

— wzmacnianie mieéni posladkowych,
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragle,

— plecy wklgste,

— plecy okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.
2. W czasie ¢wiczenia biodra powinny byé uniesione do linii fgczacej barki i kolana,
klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona, a topatki ciagniete.

5.2

éwiczenie
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cwiczenie

Plecy wklesto-

Uwagi:

W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna byé uwypuklona,
lopatki sciagniete, a glowa ustawiona w przedtuzeniu tulowia.

Uwagi:
W czasie cwiczenia powinna by¢ utrzymana postawa skorygowana.

okragle

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dionie oparte na podiodze z tytu.

Ruch:

Uniesienie bioder do podporu tytem,
z réwnoczesnym wymachem
jednej nogi w gore,
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych.

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieéni $ciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,

wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragle.
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do Sciany. Rece w pozycji
skrzydetek”. Za plecami, na wysokosci

topatek, umieszczona pitka.
Ruch:
Ugiecia i wyprosty nog
z przyciskaniem pitki do sciany.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragle,

— plecy wkleste,

— plecy okragle.

— skoliozy.




Cwiczenia korygujace réwnoczesnie nadmierna kifoze piersiowa

i nadmierna lordoze ledzwiowa

5.2

Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do drabinki. Opad tutowia
w przod. Rece wyciagniete przed siebie
trzymaja szczebel drabinki na wysokosci
bioder. Jedna noga wyprostowana
Kat miedzy tulowiem a udem nogi ugietej
powinien wynosié ok. 60°.

Ruch:

Poglebienie opadu tutowia z jednoczesnym
wymachem nogi wyprostowanej w gore.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,

wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi wymachowej.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty tytem do drabinki. Biodra
przy drabince. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
trzymaija szczebel drabinki
na wysokoéci glowy.

Ruch:

Naciskanie glowa i fokciami na drabinke,
z oderwaniem plecéw od drabinki,
réwnoczesne uniesienie nég do siadu
réwnowaznego.
Oddzialywanie:

— rozciagganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieséni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragle,

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy.

cwiczenie

603

éwiczenie

604

Uwagi:

W czasie cwiczenia biodra, glowa i tokcie

powinny przylegaé¢ do drabinki.
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Plecy wklesto-okragte

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty twarza do drabinki. Palce stop
oparte o 3-4 szczebel drabinki.

Dlonie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie bioder do linii laczacej
barki i stopy.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie migéni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,

— wzmacnianie miesni wysklepiajgeych stopy.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— skoliozy,
Uwagi: — plaskostopie.
O szezebel drabinki powinny opieraé sie palce stop
— nie Srodstopie.

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty tytem do drabinki. Biodra przy
drabince, Rece w pozycji . skrzydetek”
trzymaja szczebel drabinki na wysokosci
glowy. Za plecami, na wysokoéci lopatek,
umieszczona pitka. Druga pitka lezy
na podiodze przy stopach.

Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych
i ztaczonych nég nad pitka.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej,

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragle,

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia biodra powinny przylegaé do drabinki.




5.2

Cwiczenia korygujace rownoczesnie nadmierna kifoze piersiowa

i nadmierna lordoze ledzwiowa

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince na rekach ugietych,
z oparciem glowy o szczebel
trzymany rekoma. Nogi ugiete — kolana
powyzej bioder.

Ruch:

Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku,

— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni brzucha,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy wklesto-okragte,

— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— skoliozy.

Pozycja wyjéciowa:
Zwis na drazku na ugietych rekach.
Nogi ugiete, kolana powyzej bioder.

Glowa przy drazku.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki,
— wzmacnianie mieéni brzucha,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragle,
— plecy wkleste,
— plecy okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona, a tokcie ustawione szeroko.

éwiczenie

¢éwiczenie




Plecy wklesto-okragte

twiczenie Pozycja wyjsciowa:
609 { - Podpor tytem z nogami ugietymi.
| 4 Wspéléwiczacy kleczy obok kolegi opierajac
dionie na jego brzuchu w okolicach pepka.
Ruch:

Wspotéwiczacy naciska na brzuch spychajac
biodra kolegi w dét. Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okraale,
plecy okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia biodra powinny byé uniesione do linii faczacej barki i kolana.

2. Wspoléwiczacy naciska na brzuch partnera cata powierzchnia dioni.
3. Wspétéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.
4. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z przepukling.







6. Skoliozy

6.1. Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

Skolioza, zwana bocznym skrzywieniem kregostupa, jest wada postawy, polegajaca
na wieloptaszczyznowym odchyleniu linii kregostupa od stanu prawidiowego.
Odchylenie to wystepuje w trzech plaszczyznach:

— czolowej — kregostup wygina sie w bok: w prawo lub w lewo,
— strzatkowej — pogtebia sie wygiecie kifotyczne lub lordotyczne,

— poprzecznej — nastepuje rotacja (obrét) kregdw, co prowadzi do powstania
garbu.

Skolioza moze powodowaé niekorzystne zmiany w ukladzie ruchu, ukladzie
krazeniowo-oddechowym. w sprawnosci i wydolnosci fizycznej, a takze w rdznych
narzadach wewnetrznych.

W zaleznosci od stopnia zaawansowania zmian wyrézniamy nastepujace stadia
skoliozy (klasyfikacja wg M. Kutzner-Kozinskiej):

1. Postawa skoliotyczna — jest to wstepne stadium wady. Wystepuje asymetria
barkow, fopatek, trojkatow talii, ale nie dochodzi jeszcze do skrzywienia bocznego
kregoslupa lub jest ono niewielkie. Napieciem miesni mozna uzyskaé peina korekcje
postawy:

2. Skolioza 1 — jest to skrzywienie, ktérego kat dochodzi do 30° (wg Cobba).
Zmiany dotycza ukifadu miesniowo-wiazadtowego, bez- znieksztalcen kostnych.
Mozliwa jest korekcja bierna — calkowita, natomiast korekcja czynna — znaczna
(prawie caltkowita);

3. Skolioza 11" — skrzywienie o wartosciach katowych 31-60°. Wystepuja zmiany
strukturalne w kregach i krazkach miedzykregowych. Kregostup ulega zrotowaniu, co
objawia sie garbem zebrowym (lub walem ledzwiowym przy skrzywieniach w odcinku
ledzwiowym). Korekcja czynna nie daje efektow, a bierna — niewielkie;

4. Skolioza II” — jest to skrzywienie o kacie przekraczajacym 60°, z daleko
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Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

posunietymi zmianami strukturalnymi: sklinowaceniami i torsja kregow, deformacjami
zeber i miednicy. Skrzywienie to nie koryguje sie.

Pod wzgledem przyczyn powstawania skoliozy dziela sie na (klasyfikacja Cobba):

1. Skoliozy funkcjonalne (wady postawy, asymetrie koriczyn, skrzywienia reflekto-
ryczne, bélowe itp.).

2. Skoliozy strukturalne:

a) kostnopochodne,

b) nerwopochodne,

¢) mieéniopochodne,

d) idiopatyczne — wystepujace najczesciej i stanowiace 80-90% skolioz.

Przyczyny powstawania skolioz idiopatycznych nie sa znane. Niewiele przemawia za
tym, ze zmiany w obrebie ukltadu migsniowego sa przyczyna pierwotna. Jednakze
towarzyszace skoliozie zaburzenie rownowagi mie$niowej przyczynia sie niewatpliwie
do postepu skrzywienia. Powstaje obraz dystonii miesniowej (stad czesta nazwa sko-
lioz idiopatycznych — skoliozy dystoniczne). Nieznana przyczyna powstawania skolioz
zmusza do leczenia objawowego. Ogranicza sie ono do przeciwdziatania widocznym
skutkom choroby. W postepowaniu korekcyjnym dazy si¢ do wyprostowania skrzy-
wien kregostupa.

Gimnastyka korekcyjna zajmuje sie tylko mniej zaawansowanymi postaciami sko-
lioz. Domena gimnastyki korekcyjnej powinny by¢ postawy skoliotyczne i skoliozy 1.
Bardziej zaawansowane przypadki wymagaja postepowania rehabilitacyjnego.

Korygowanie bocznych skrzywien kregostupa powinno obejmowac:

1. Uswiadomienie dziecku i rodzicom istnienia wady i zwiazanych
z tym zagrozen'.

2. Zapewnienie optymalnych warunkéw toru srodowiskowego'.
3. Umozliwienie korekcji przez likwidacje przykurczéw miesniowych.

W bocznych skrzywieniach kregostupa dochodzi do asymetrii napie¢ miesni
przykregostupowych strony prawej i lewej. Miesnie jednej strony ulegaja ostabieniu,

pozwalajac kregostupowi na skrzywienie, miesnie strony przeciwnej maja natomiast
tendencje do przykurczu, powodujac utrwalenie skrzywienia®.

" punkt ten jest wspolny dla wszystkich wad postawy i zostal oméwiony w rozdziale
poswieconym korygowaniu plecéw okragtych

! pmoéwienie to jest w zalozeniu nieprecyzyjne. W rzeczywistosci proces ten jest bardziej
skomplikowany, ale dokladne omoéwienie go wykracza poza ramy tego opracowania.
Zl?irlq_teresowanych odsylam do literatury podrecznikéw ortopedii i rehabilitacji poswieconych
skoliozom.

341



W postepowaniu korekcyjnym ze skoliozami mozna stosowaé ¢wiczenia asyme-
tryezne i symetryczne. W éwiczeniach asymetrycznych dazy sie do wygiecia kregostupa
w strone przeciwna do istniejacego skrzywienia. Zyskuje sie przez to peina korekcje lub
hiperkorekcje, ale cwiczenia asymetryczne kryja w sobie pewne trudnosci: moga
powodowaé poglebienie skrzywienn kompensacyjnych — wtérnych. Wymagaja one
takze indywidualnego podejécia do kazdego dziecka i kontroli utrzymania pozycji
asymetrycznej w czasie ¢wiczeri. W gimnastyce korekeyinej, gdzie jeden instruktor
cwiczy z grupa 10-15 dzieci kontrola taka jest praktycznie niemozliwa. Z tego wzgledu
cwiczenia asymetryczne powinny by¢ stosowane w rehabilitacji, gdzie jest mozliwosé
¢wiczen indywidualnych.

Cwiczeniami asymetrycznymi sg rowniez skrety tutowia. Skret tulowia powoduje
obrot kregostupa, a ten moze poglebia¢ garb zebrowy lub wat lediwiowy. Przy indy-
widualnych ¢wiczeniach odpowiednio dobrany skret tutowia moze wplywaé korek-
cyjnie na skrzywienie kregostupa, powodujac zmniejszenie wygiecia bocznego i dero-
tacje. Jednakze w zajeciach gimnastyki korekcyinej prowadzonej w kilkunas-
toosobowych zespotach stosowanie skretow tutowia moze u czesci dzieci pogtebiaé
skrzywienie. Poniewaz atlas zawiera ¢wiczenia polecane dla gimnastyki korekcyjnej
przy ¢wiczeniach ze skretem tutowia umiescitem uwage, ze sa one przeciw-wskazane
dla dzieci ze skoliozami.

W zajeciach gimnastyki korekcyjnej zapobieganie przykurczom i ewentualne rozcia-
ganie ich najlatwiej jest osiagna¢ przez elongacje, czyli wydhuzenie kregostupa.
Stosujac elongacje uzyskuje sie skorygowanie skrzywienia kregostupa niezaleznie od
jego lokalizacji i kierunku. Jest to wiec wygodna i bezpieczna forma likwidacji przykur-
czow 1 osiagania korekeji w zajeciach zespotowych. Elongacjia moze byé¢ bierna (np.
zwis na drabince), jak i czynna (,wyciaganie sie”, ,rosniecie”). W gimnastyce korek-
cyinej dominowaé powinna elongacja czynna. Elongacja bierna, jakkolwiek korzystna,
nie powinna byé¢ naduzywana, adyz nie tylko rozciaga miesnie przykurczone, ale i
ostabione, zmniejszajac tym stabilizacje kregostupa.

4. Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.

Nauke te prowadzi sig¢ w sposéb podobny, jak w przypadku wad postawy w
plaszczyZnie strzatkowej. Rozpoczynamy od pozycji odciazajacych kregostup od ucisku
osiowego — lezenia, nastepnie przechodzimy do ustawienia przy $cianie, potem przed
lustrem z kontrola wzrokowa i z zamknietymi oczami — z wykorzystaniem czucia
glebokiego.

W przypadku skolioz szczegélng uwage nalezy zwrécié na elongacje kregostupa,
pokrywanie sie pionu z linig srodkowa ciata (brédka, wciecie mostka, wyrostek
mieczykowaty, kresa biata, pepek, srodek spojenia tonowego, réwna odleglosé miedzy
kiykciami przysrodkowymi i kostkami przysrodkowymi). Wymaga sie réwniez réwnego
ustawienia barkéw, topatek i tréjkatéw talii.
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Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

5. Wzmacnianie mieéni posturalnych.

Wzmacnianie mieéni odpowiedzialnych za utrzymanie poprawnej postawy powin-
no odbywaé sie w pozycji skorygowanej — w elongacji kregostupa. Wzmacniane sa
gléwnie miesnie prostownika grzbietu, a oprécz niego krétkie miesnie
przykregostupowe, migs$nie Sciagajace fopatki, miesnie brzucha i miesnie posladkowe.
Zasady wzmacniania mie$ni $ciagajacych lopatki zostaly oméwione w rozdziale
poséwieconym plecom okragtym. Zasady wzmacniania miesni brzucha i miesni poslad-
kowych znajduja sie w rozdziale traktujacym o korygowaniu plecow wklestych.
Wzmacnianie miesni prostownika grzbietu w zajeciach gimnastyki korekcyjnej powin-
no by¢ realizowane przez ¢wiczenia symetryczne. Cwiczenia asymetryczne, wymaga-
jace wysokich kwalifikacji prowadzacego i pracy indywidualnej z dzieckiem, mozna
poleci¢ w rehabilitacji. Krétkie miesnie przykregostupowe sa wzmacniane glownie
przez ¢éwiczenia antygrawitacyjne. Sa to ¢wiczenia obciazajace osiowo kregostup.
Aktywizuja one krétkie miesnie miedzykregowe, stanowiace jakby czynne wiezadla
kregostupa. W éwiczeniach tych opér powinien by¢ stosowany po uprzednim uzyska-
niu jak najwiekszej elongacji. Wielko$¢ obciazenia powinna wynosi¢ polowe maksy-
malnego, przy ktérym ¢wiczacy jest w stanie utrzymac postawe skorygowana.

6. Ksztaltowanie nawyku postawy skorygowanej'.

Boczne skrzywienie kregostupa, jako wada postawy stwarzajgca najwieksze
zagrozenie dla zdrowia i wygladu dziecka, wymaga szczegdlnej uwagi instruktora,
rodzicéw i lekarza. Wazne jest doktadne rozpoznanie (czy na pewno jest to skolioza
idiopatyczna), wynikajace z niego wiasciwe leczenie i obserwacja progresji skrzywienia
we wszystkich plaszczyznach. Zaobserwowane pogorszenie jest sygnalem do podjecia
dodatkowych form leczenia (rehabilitacja, gorsety itp.). Dziecko ze skolioza powinno
byé pod stata opieka lekarza ortopedy lub rehabilitacji leczniczej.

' punkt ten jest wspélny dla wszystkich wad postawy i zostal oméwiony w rozdziale

poswieconym korygowaniu plecow okragtych
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Pozycja wyjsciowa:
Pélprzysiad zwieszony tytem do drabinki.
Ruch:

Zwiekszenie ugiecia nég z obnizeniemn bioder.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wklgste,

— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Potzwis postawny ugiety tylem do drabinki.
Nogi wyciagniete w przod,
biodra oderwane od drabinki.
Ruch:

Zwigkszenie zgiecia w stawach biodrowych
z obnizeniem bioder.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

344




Cwiczenia elongacyjne bierne

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 6 1 2
Stanie przodem do drabinki. Stopy na
2-3 szczeblu drabinki. Dionie trzymaja
szczebel na wysokosci barkéw.
Ruch:
Przejscie do przysiadu, z maksymalnym
obnizeniem bioder.
Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa,

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i miesni
czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

! éwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 6 1 3
Lezenie tytem na skosnie ustawionej
taweczce, zaczepionej o 6-8 szczebel
drabinki. Rece wyprostowane, dlonie
trzymaja szczebel drabinki.
Ruch:
Wytrzymaé. Rozluzni¢ miesnie grzbietu.
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa,
— rozcigganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Intensywnosé éwiczenia mozna regulowaé katem nachylenia taweczki.




ctwiczenie
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cwiczenie
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Skoliozy

Uwagi:
Intensywnosé ¢wiczenia mozna regulowac katem nachylenia faweczki.

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tytem glowa w dé! na skosnie
ustawione] taweczce, zaczepionej
o 6-8 szczebel drabinki. Nogi ugiete, stopy
zaczepione o szczebel drabinki. Rece
wyprostowane, leza na taweczce przy glowie.
Ruch:

Wytrzymaé. RozluZnié¢ miesnie grzbietu.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po kolce
biodrowe przednie gorne. Tuléw poza
stolem opuszczony w dét. Rece na karku,
Nogi przypiete pasem do stotu.
Ruch:

Wytrzymaé. Rozluzni¢ miesnie grzbietu.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.




Cwiczenia elongacyjne bierne

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince.
Ruch:
Wytrzymaé. Rozluznié migénie grzbietu.
Oddziatlywanie:
— elongacja kregostupa,
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Zwis na podudziach na drazku. Rece
wyprostowane, wyciagniete w doét.
Ruch:

Whytrzymaé. Rozluzni¢ miesnie grzbietu.
Oddziatlywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Cwiczacemu nalezy zapewni¢ warunki bezpieczenstwa.




Skoliozy

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Ruch:

Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Cwiczacemu nalezy zapewni¢ warunki bezpieczenstwa.

ctwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Dionie oparte na biodrach.
Ruch:

Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy.
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

Cwiczacemu nalezy zapewnié warunki bezpieczenistwa.

Zwis na podudziach na drazku.
Rece w pozycji ,skrzydetek”. Na glowie
przez petle Glissona zawieszone obciazenie.

Wytrzymaé, Rozluzni¢ miesnie grzbietu.

Zwis na podudziach na drazku.

Naciskanie rekoma na biodra.




Cwiczenia elongacyjne bierne

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Rece wyprostowane,
wyciagniete przed siebie. Wspdléwiczacy
w siadzie klecznym obok partnera. Jedna

dion opiera na miednicy kolegi (w okolicach
koéci krzyzowej), a druga — na jego potylicy.

Ruch:

Wspdtéwiczacy jedna reka stabilizuje

miednice, a druga wypycha glowe partnera

w przod. Cwiczz;cy rozluZniajac miesnie
utatwia koledze wykonanie zadania.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

T _]]

Uwagi:

Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Rece wyprostowane,

¢wiczenie

620

wyciagniete przed siebie. Wspdiéwiczacy
w kleku rozkrocznym nad kolega.

Dionie ukfada na jego glowie tak, zeby

palce wskazujace obejmowaty zuchwe,

a kciuki potylice.

Ruch:
Wspdéléwiczacy stabilizujac kolanami

miednice partnera wypycha jego glowe

do przodu. Cwiczacy rozluzniajac mieénie
utatwia koledze wykonanie zadania.
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa.

T IL

Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.

¢wiczenie

621




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, Rece wyprostowane,
wyciagniete przed siebie, Wspétéwiczacy stoi

w rozkroku nad partnerem. Dionie uklada
i ) na jego glowie tak, zeby palce wskazujace

obejmowaty zuchwe, a kciuki potylice.
Ruch:

Wspoléwiczacy pietami stabilizuje miednice
partnera. Jednoczesnie rekoma wypycha jego
= glowe do przodu. Cwiczacy rozluzniajac
miesnie utatwia koledze wykonanie zadania,

Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

e Pozycja wyjsciowa:

623 Lezenie przodem na kocyku. Rece
wyprostowane, dlonie trzymaia pierwszy
szczebel drabinki. Wspoléwiczacy
w siadzie klecznym trzyma partnera
za nogi w okolicach kostek.
Ruch:

Wspdéléwiczacy ciagnie kolege
za nogi w swoja strone.

Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

T
11111
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_____ A — rozciaganie miesni piersiowych,
en Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle.
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymacé poprawna postawe.




Cwiczenia elongacyjne bierne

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku. Rece
wyprostowane, wyciagniete w przéd,
w dloniach laski (lub skakanki).
Wspotéwiczacy stoi przed kolega,
tytern do niego, trzymajac
w dioniach drugie kornce lasek.
Ruch:

Wspétéwiczacy idzie do przodu, ciagnac
za soba kolege. Cwiczacy rozluznia

miesnie barkow i grzbietu.
Oddziatlywanie:
— elongacja kregostupa,
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.

5 i ¢wiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po kolce 62 5
biodrowe przednie, gorne.
Tutéw poza stotem uniesiony do poziomu.
Nogi przypiete pasem do stotu.
Wspoltéwiczacy stoi obok partnera.
Jedna dlon opiera na miednicy kolegi
(w okolicach kosci krzyzowej),
a druga na jego potylicy.
Ruch:
Wspdtéwiczacy jedna reka stabilizuje
miednice, a druga wypycha
glowe partnera w przéd.
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.




cwiczenie
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cwiczenie
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Skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Rece wyprostowane,

wyciagniete w przod. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Wysuwanie palcow rak po podiodze
jak najdalej w przod.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé¢ do podtogi.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Dionie oparte na biodrach.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Naciskanie rekoma na biodra z maksymalnym
wyciaganiem glowy w przod.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podlogi.




Cwiczenia elongacyjne czynne

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Rece wyprostowane,

wyciagniete w przod. W dloniach trzymana

oburacz laska. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przesuwanie laski po podiodze

jak najdalej w przod.
Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podiogi.

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok. W dioniach woreczki.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Przed glowa w odlegtoéci
wyciagnietych rak stoi kregiel.
Ruch:

Przeniesienie rak nad podioga w przéd
z uderzeniem woreczkiem
w woreczek za kreglem.

Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna
przylegaé do podtogi.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane i ztaczone.
Rece wyprostowane leza na podtodze
przy glowie.

Ruch:

Maksymalne wyciagniecie sie przez sieganie
rekoma jak najdalej za glowe. a stopami
w przeciwna strone.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:
Maksymalne wysuwanie rak
po podtodze w przad.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy,

plecy okragle,
- plecy wkleste.
— plecy wklesto-okragte.




Cwiczenia elongacyjne czynne

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Dtonie oparte na kocyku.
Ruch:
Maksymalne wysuwanie rak z kocykiem

w przod.
Oddziatlywanie:
— elongacja kregostupa,

— rozciaganie migs$ni piersiowych.

I

Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Dionie oparte na podiodze
przy biodrach.
Ruch:

Naciskajac rekoma na podtoge wypychanie
barkow i glowy w gore.
Oddziatlywanie:

— elongacja kregostupa.

1.

Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki Sciagniete.




Postepowanie korekcyjne

2. Zasady i metody postepowania korekcyjnego

Gimnastyka korekcyjna jest czescia wychowania fizycznego i obowiazuja w niej za-
sady metodyki wychowania fizycznego. Ale jednocze$nie gimnastyka korekcyjna jest
specyficzng forma ¢wiczen fizycznych, w ktérych ruch zostal w pewnej mierze podpo-
rzadkowany celom terapeutycznym. Stosowane tu éwiczenia maja doprowadzié przede
wszystkim do korekcji postawy ciata. To powoduje, ze specyficzne sa réwniez zasady
i metody stosowane w gimnastyce korekcyjne;.

2.1. Doboér pozycji wyjsciowych
Uklad ciata. jaki przyjmuje dziecko przed przystapieniem do ¢wiczeni moze:

— ufatwia¢ lub utrudniaé ruch,

— zapewni¢ odciazenie lub obcigzenie kregostupa, lub pewnych jego czesci,
albo odcinkow ciata,

— powodowaé korekcje (albo hiperkorekcje) danej czesci lub odcinka ciata,

— zabezpieczy¢ przed przenoszeniem sie ruchu na odcinki sasiednie (powodowaé
ograniczenie ruchu tylko do wybranej czesci lub odcinka).

Pozycje wyjsciowa dobiera instruktor zaleznie od realizowanych zadan korekcyjnych

i mozliwosci éwiczacego. Zostana teraz przedstawione najczesciej stosowane pozycie

wyjsciowe, wraz z omowieniem ich wplywu na postawe ciata.

Lezenie tytem (na plecach)

Pozycja ta zapewnia odciazenie kre-
gostupa od ucisku osiowego, co
sprzvja przyjeciu pozycji skorygowa-
nej. Nalezy jednak zwréci¢é uwage na
proste ulozenie ciala, symetryczne
ustawienie w stosunku do linii $rodko-
wej i poSrednie ustawienie glowy
(wzrok skierowany w gére). Nacisk
podiogi na szczyt kifozy piersiowej
sprzyja zmniejszeniu tej krzywizny kre-
gostupa. Jezeli w ¢wiczeniu nie beda

10
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Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i 2taczone. Glowa uniesiona. wyciagnieta

w przod, Wzrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przod.
W dioniach pitka ciezka. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie pitki nad podioge
i przeniesienie jej na kark.

a nastepnie rzut pilki znad glowy w przod.
Oddzialywanie:

wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-ckragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.
a rece powinny byé uniesione nad podloge.

2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczaceqo.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone, Glowa uniesiona. wyciagnieta

w przad, wzrok skierowany w podloge.

Przed glowa, w odleglogci okolo 30 cm,

lezy pitka. Rece wyprostowane i zlaczone

leza na podlodze obok pitki. Pod brzuchem.

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych

i zZtaczonyeh rak nad pitka.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego 1 migéni karku,
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna
przylegac do podlogi, a rece nie powinny dotykaé pitki.
2. Srednica pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i migsnie karku

Pozycja wyjsciowa:

Stanie w matym rozkroku. Opad tulowia

w przod. Glowa wyciagnieta przed siebie,
wzrok skierowany w podioge.

Rece w pozycii .skrzydelek”. Na plecach,

na wysokosci topatek, utozona pitka ciezka.
Ruch:

Wytrzymac.
QOddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— wzmacnianie mieéni éciagajacych fopatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
Ciezar pitki powinien byé¢ dobrany do mozliwosci cwiczacego.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Aaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, werok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete w przod,
uniesione nad podtoge. W jednej dioni
woreczek. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak bokiem
w tyl i przefozenie woreczka z reki do reki
nad biodrami, a nastepnie przenies’lenie rak
w przéd z ponownym przelozeniem
woreczka z reki do reki.

QOddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migéni karku,
__ wzmacnianie mieéni §ciagajacych topatki.

Wskazania:
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte, Uwagi:
— skoliozy. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac

do podtogi, a rece powinny byé uniesione jak najwyzej.

éwiczenie

éwiczenie
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Ewiczenie
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Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podioge,
Rece wyprostowane, wyciagniete w przod,
uniesione nad podtoga. W dloniach woreczki.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak bokiem
w tyl | uderzenie woreczkiem w woreczek
nad biodrami, a nastepnie przeniesienie rak

w przod z ponownym uderzeniem
woreczkiem w woreczek.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

o~

odcinka piersiowego i miesni karku,
wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,

Uwagi:

— plecy wklesto-okragle,

W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac - skoliozy.

do podlogi, a rece powinny by¢ uniesione jak najwyzej.

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie. Tutow
wyprostowany. Rece ulozone w pozycji
.skrzydelek”, Stopy ustabilizowane.
Przed kolanami, w odlegtosci ok. 50 cm,

lezy woreczek.
Ruch:

Opad tutowia w przod i dotkniecie
nosem do woreczka.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

arnEnny
i

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,
Uwagi: — skoliozy.

1. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapic¢

zaokraglenie plecow i opuszezenie glowy ani rak.

2. Odleglos¢ woreczka od kolan zalezy od mozliwoéci éwiczacego.
3. Dotkniecie nosem woreczka musi byé lekkie.

Cwiczqw nie powinien opierac sie nosem o woreczek.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

i - ¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Zlgczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod. Rece ugiete trzymaija przed glowa
krazek. Na krazku lezy piteczka do tenisa
stotowego. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie rak nad podlioge i utrzymanie
piteczki na krazku.
QOddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé¢ do podiogi,
a rece powinny byé¢ uniesione nad podloge.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod.
Rece ugiete trzymaja przed glowa krazek.
Na krazku lezy piteczka do tenisa stolowego.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rak nad podioge
i odbijanie krazkiem piteczki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

g,

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podlogi.
a rece powinny byé¢ uniesione nad podioge.




Plecy okragte

Ewiczenie __ _ E Pozycja wyjsciowa:
o 8 Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zZlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przéd. Rece ugiete trzymaja przed glowa
krazek. Na krazku lezy woreczek.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rgk nad podioge

i podrzucanie woreczka na krazku.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.
a rece powinny by¢ uniesione nad podtoge.

¢wiczenic I | : F : Pozycja wyjsciowa:
1 5 8 i " Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
! = i zZlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przéd, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyciagniete w przad, uniesione
nad podloge. W dioniach trzymana

oburacz laska. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podiogi.
a rece powinny byé uniesione jak najwyzej.




Cwiczenia wzmacniajace miesénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

¢wiczenie

Pozycja wyjéciowa: ; — 1 59
Siad kleczny. Plecy wyprostowane. Glowa e

wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed
1 siebie. Laska trzymana oburacz za konice
ulozona poziomo na plecach na wysokosci
lopatek. Stopy ustabilizowane.
Ruch:
Opad tutowia w przod.
QOddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

i miesni karku,
— rozciaganie mie$ni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

T :
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Uwagi:
W czasie éwiczenia laska nie powinna byé przesuwana w gore,
a glowa powinna by¢ utrzymywana w przedfuzeniu tutowia.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Pozycia niska Klappa. Stopy ustabilizowane.
W dioniach trzymana szeroko laska.
Ruch:

Unoszenie laski nad podioge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

ARy

i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a klatka piersiowa powinna przylega¢ do ud.




Plecy okragte
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Pozycja wyjsciowa:
Klek. Opad tutowia w przod.
Stopy ustabilizowane. Rece ugiete.

Laska trzymana oburacz przed gtowa.
Na podiodze przed laska lezy pitka.
Ruch:

Wyprost rak z odepchnieciem laska pitki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika
grzbietu i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.
2. Po odepchnieciu pitki rece powinny pozostaé uniesione nad podtoge.

cwiczenie i Pozycja wyjsciowa:
1 62 i Siad kleczny. Opad tulowia w przéd.
T Plecy wyprostowane. Glowa wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podloge.
Laska trzymana oburacz za konce, utozona
poziomo na plecach na wysokosci lopatek.
Stopy ustabilizowane.
Ruch:
Wyprost rak z przeniesieniemn laski do przodu.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegsni prostownika grzbietu

i miesni karku,
— rozcigganie mieséni piersiowych,
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okrage.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty. Do czepka
lub podwieszki umieszczonej

na glowie przyczepiony ciezarek.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W éwiczeniu nalezy wyegzekwowaé prawidlowe ustawienie glowy.

2. Wielkosc ciezarka zalezy od mozliwosci éwiczacego.

Pozycja wyjéciowa: p— ik - éwiczenie

Siad kleczny. Opad tutowia w przéd. =
Glowa wyciagnieta przed siebie, wzrok
skierowany w podtoge. Rece w pozydji
skrzvdelek”. Cwiczacy spiety pasem na

wysokosci szezytu kifozy piersiowej

i pod nogami.
Ruch:

Préba uniesienia wyprostowanego tutowia. -

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu _':w:
odcinka piersiowego i miesni karku, ——— e

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna byé¢ utrzymywana w przediuzeniu tufowia.




Plecy okragle
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¢wiczenie

Pozycja niska Klappa.

Cwiczacy spiety pasem na wysokosci szczytu
kifozy piersiowej i pod nogami.
Ruch:

Wymachy rak w gore.
Oddziatywanie:

- — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku.,
— redresja kifozy piersiowe].

\— rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé utrzymywana w przedtuzeniu tutowia.

¢wiczenie . ol Pozycja wyjéciowa:
I Lezenie przodem twarza do drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd
trzymaja pierwszy lub drugi szczebel drabinki.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Jednoczesne przeniesienie obu dioni
na wyzszy szczebel drabinki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przvlegaé do podiogi.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i mieénie karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem twarza do drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przod:
dionie miedzy 2 a 3 szezeblem drabinki.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Whtrzymaé, nie dotykaiac
diorimi szczebli drabinki.

Oddzialywanie:

- wzmachianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do drabinki w niewielkim
rozkroku, w odlegtosci ok. 1 m od drabinki.
Plecy wyprostowane. Glowa wyciagnieta
w goére, wzrok skierowany przed siebie.
Brzuch wciagniety. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore.

Ruch:

Opad tutowia w przod i chwyt rekoma
szczebla drabinki na wysokosci bioder,
pogtebienie opadu i powr6t
do pozycji wyjsciowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migsni karku,
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle, Uwagi:
— plecy wkleste, W czasie éwiczenia nie powinno wystapic
— skoliozy. zaokraglenie plecow ani opuszczenie glowy.

¢wiczenie
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¢wiczenie




Dobér pozycji wyjsciowych

wystepowaly ruchy rak. najlepiej ulo-
zy¢ je na podiodze w pozycii ,.skrzyde-
tek”.

U dzieci z przykurczami miesni zgina-
czy stawu biodrowego w lezeniu ty-
lem nastepuje pogtebienie lordozy
ledzwiowej. U tych dzieci powinno
sie poleci¢ ugiecie n6g w stawach
biodrowych i kolanowych (stopy
oparte na podiodze). Stopien ugiecia
nog powinien powodowac przylega-
nie odcinka ledzwiowego kregostupa
do podtogi.

Lezenie przodem (na brzuchu)

Pozycja ta zapewnia odciazenie krego-
stupa od ucisku osiowego, sprzyijajac
uzyskaniu korekcji, Cialo powinno
by¢ ulozone prosto, symetrycznie
w stosunku do linii srodkowej. Dzieci
nie powinny opiera¢ sie na lokciach,
gdyz powoduje to pogtebienie lordozy
ledzwiowej. Rece powinny leze¢ ugie-
: te na podiodze — dion na dtoni, bro-
da oparta na dioniach a klatka piersiowa przylega¢ do podtogi. W wiekszosci ¢wiczen
w lezeniu przodem pod brzuch, w okolice pepka, podktada sie zrolowany kocyk, by za-
bezpieczy¢ lordoze przed jej powiekszaniem w trakcie ¢wiczen.

Pozycja niska Klappa

Pozycja ta jest czesto wykorzystywa-
na w gimnastyce korekeyjnej. Za-
pewnia odciazenie kregostupa od
ucisku osiowego, umozliwia hiper-
korekcje nadmiernej kifozy piersio-
wej i lordozy ledzwiowej, a przez
zmianeg kata miedzy tutowiem a no-
gami pozwala na indywidualny do-
bér umiejscowienia szczytu hiperko-
rekcji. Dzieki wyciagnieciu rak po
podtodze w przéd, uzyskuje sie réw-
niez elongacje kregostupa oraz roz-
ciagniecie aktonu dolnego miesnia
piersiowego wielkiego.

11



Plecy okragte

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Zwis na drazku na rekach ugietych,

z oparciem potylicy o drazek (zwis na karku).
Ruch:
Whytrzymac.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.

— wzmacnianie miesni $ciggajacych topatki,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Drazek powinien byé trzymany nachwytem.
2. Nalezy zwréci¢ uwage, aby dziecko nie wstrzymywalo oddechu w czasie éwiczenia.

€wiczenie
1 7 0 Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole.
Nogi poza stofemn, Stopy oparte o podioge.
Cwiczacy przypiety pasem do stotu
na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.
Rece wzdtuz tulowia.
Ruch:
Uniesienie glowy i barkéw nad st
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
- plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole.
Nogi poza stolem. Stopy oparte o podloge.
Rece w pozycji ,.skrzydetek™.
Na karku umieszczony ciezarek.
Cwiczacy przypiety pasem do stotu
na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.
Ruch:
Uniesienie glowy, barkow i rak nad stot.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— wzmacnianie mieéni $ciggajacych fopatki, ,H'

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Masa ciezarka zalezy od mozliwoéci éwiczacego.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole.
Nogi poza stotermn.
Stopy oparte o podloge.
Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd.
Cwiczacy przypiety pasem do stotu
na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.
Ruch:
Uniesienie glowy, rak i barkéw nad stét.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mie$ni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklegsto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Rece powinny by¢ uniesione jak najwyzej — dlonie powyzej glowy.

cwiczenie
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Plecy okragte

¢wiczenie Pozycja wyjéciowa:
1 73 Lezenie przodem na stole.
: Nogi poza stotem. Stopy oparte na podtodze.
Rece w pozycji ,skrzydelek”. Przed glowa
w odlegtosci ok. 30 cm lezy walek.
Cwiczqcy przypiety pasem do stotu
na wysokosci szezytu kifozy piersiowej.
Ruch:
Uniesienie glowy i rak nad stét

i przeniesienie rak w przod nad walek.
QOddzialywanie:
— wzmacnianie miegsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— redresja kifozy piersiowe;j.

Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Srednica watka musi umozliwiaé¢ poprawne wykonanie ¢wiczenia — rece nie powinny dotykac¢ watka.

¢wiczenie Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem na stole. Nogi poza stolem.
Stopy oparte na podiodze.
Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd,
Miedzy rekoma lezy pitka.
Cwiczacy przypiety pasem do stotu

na wysokosci szezytu kifozy piersiowe;.
Ruch:
Uniesienie glowy i rak,

klasniecie w dionie nad pitka.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
redresja kifozy piersiowej.

— rozcigganie mieéni piersiowych,
Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia rece nie powinny dotykaé pitki.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa: ¢éwiczenie

175

Lezenie przodem na stole,

po kolce biodrowe przednie gérne.
Tutéw poza stolem opuszczony w dot.
Rece w pozycji , skrzydetek’.
Nogi przypiete pasem do stolu.
Ruch:

Uniesienie tutowia do poziomu.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
i miesni karku,
wzmacnianie mieéni éciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wkleste,

plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Tutéw nie powinien byé¢ unoszony powyzej poziomu stotu.

2. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecdw i opuszczenie glowy lub rak.

Pozycja wyjsciowa: cwiczenie
Lezenie przodem na stole po kolce 1 76
biodrowe przednie gorne.
Tutéw poza stolem opuszczony w dét. 4
Rece w pozycji .skrzydetek”.

Nogi przypiete pasem do stolu.
Cwiczqcy przypiety pasem do nog stolu

na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.
Ruch:
Uniesienie glowy, barkow i rak.
Oddzialywanie:
| — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego | migsni karku,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— elongacja kregostupa,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragle.
— plecy wkleslo-okragte.
skoliozy.
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Plecy okragte

Pozycja wyjéciowa:
LeZenie przodem na stole, po kolce biodrowe
przednie gorne, naprzeciwko drabinki.
Tutéw poza stolem. Nogi przypiete pasem
do stotu. Glowa wyciagnieta w przad, wzrok
| ] skierowany w podioge. Rece wyprostowane.
wyciagniete przed siebie trzymaja
szczebel drabinki na wysokoséci stotu.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak w bok,

z utrzymaniem tulowia w poziomie.
Oddzialywanie:

— wzmachianie miesni prostownika grzbietu
i miesni karku,
wzmacnianie migsni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
plecy okragte,
Uwagi: — plecy wkleste,
1. Tuléw nie powinien byé unoszony powyzej poziomu stolu. — plecy wklesto-okragle.
2. dezeli w czasie éwiczenia wystepuje pogtebienie lordozy — skoliozy.

ledzwiowej, to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy
tutowiem a udami — chwyci¢ nizszy szczebel.

Pozycja wyjéciowa:

4 i Lezenie tylem. Rece ulozone w , skrzydetka”
e s leza na podiodze. Nogi wyprostowane
_:‘Tr‘: :__ i zlaczone. Stopy oparte na skrzyneczce.
—— — - i —— Ruch:
ro—— '_ _": = Naciskanie glowa i fokciami na podioge,
— | _ z jednoczesnym oderwaniem plecow
e [ - 9 od podiogi, a nastepnie uniesienie hioder
=i ;_j do linii laczacej barki i stopy,
_"“""ll e " Oddziatywanie:
i v — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
b i miesni karku,

— wzmacnianie migéni Sciagajacych fopatki,
¥ — wzmacnianie miegsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia piety, biodra i barki powinny tworzyé linie prosta.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na skrzyneczce,

po kolce biodrowe przednie gérne.
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Nogi wyprostowane i zlaczone, zaczepione
o drabinke. Tuléw uniesiony nad podioge.
Glowa wyciagnieta w przad, wzrok
skierowany w podtoge. Rece wyciagniete
w przéd. w skos. W dloni jednej reki pitka.
Ruch:
Przetaczanie pitki z reki do reki

po podiodze przed glowa.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mie$ni prostownika grzbietu
i mieéni karku,
— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

%

Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Tutéw nie powinien by¢ uniesiony
powyzej poziomu skrzyneczki
2. Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie
lordozy ledzwiowe), to nalezy zmniejszy¢ kat
miedzy tutowiem a udami — obnizyé tutow.
Pozycja wyjsciowa:
Zwis na biodrach, na szerokim pasie
zaczepionym na drabinkach. Tulow
uniesiony do poziomu. Glowa wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podtoge.
Nogi ugiete, stopy oparte
o pierwszy szczebel
drabinki. Rece w pozycji ,skrzydetek”
Ruch:
Wyprost nog i wysuniecie tutowia w przod.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
i mieéni karku,
— wzmacnianie mieéni $ciggajacych topatki.
— wzmacnhianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,

Uwagi:
— skoliozy.

W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie

plecow, opuszczenie glowy i rak.

¢wiczenie
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Plecy okragle

Cwiczenie | : Pozycja wyjéciowa:
1 8 1 : | Siad skrzyzny twarza do bloczka.
! 1 Glowa wyciagnieta w gore. i
Wazrok skierowany przed siebie. i
Do czepka lub podwieszki umieszczonej
na glowie zaczepiona linka
utrzymujaca ciezarek.
Rece w pozycji ,skrzydetek”,
Ruch:
Wutrzymac,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku,
— wzmacnianie mieséni $ciggajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

Ulwagi: — skoliozy.
1. Wielkosé ciezarka zalezy od mozliwosci éwiczacego.
2. W czasie éwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane,
a glowa powinna by¢ utrzymywana w przediuzeniu tutowia.
‘ 3. Nalezy pamietac o prawidlowym oddychaniu w czasie ¢wiczenia.
cwiczenie | ] 1 Pozycja wyjsciowa:
1 82 s 1 Siad na podwyzszeniu twarza do lustra.

Jalce dloni splecione, oparte na potylicy,
tokcie rozstawione szeroko.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Ruch:
Spychanie rekoma gtowy w przod. Glowa

oporuje. Jednoczesnie ¢wiczacy kontroluje
w lustrze poprawnosé swojej postawy.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
i mieéni karku,
— utrwalanie nawvku postawy skorygowanej.

Wskazania:
plecy okragle,

plecy wklesto-okragte,

- skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,skrzydetek”

leza na podlodze. Pod plecami.

na wysokosci szczytu kifozy piersiowej,

zrolowany kocyk. Wspoléwiczacy w siadzie

klecznym za gtowa partnera trzyma

dtonie pod jego gtowa.

Ruch:

Wspaléwiczacy stara sie uniesé glowe

partnera. Cwiczacy oporuje.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

- plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
1. Wspétéwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.

2. Wspétéwiczacy nie powinien unosi¢ wysoko glowy partnera.

Pozycja wyjéciowa: o - S S—
, POV BRSEONG : B TT—
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane ;

i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

przed siebie. Rece wyprostowane,
wyciagniete przed siebie. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Wspéléwiczacy w siadzie klecznym przed

céwiczenie
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¢wiczenie

partnerem trzyma w wyciagnietych rekach

laske ok. 30-40 cm nad podtoga.
Ruch:
Uniesienie rak i dotkniecie dionmi do laski.
Oddziatlywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podtoagi.
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.




Plecy okragle

cwiczenie

Uwagi:
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Uwagi:

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w lezeniu przodem twarzami
do siebie w odleglosci 2-3 m.

Nogi wyprostowane i zlaczone.
Glowy uniesione, wyciagniete w przad.
Rece w pozycji ,.skrzydetek™.

W dioniach jednego z éwiczacych pitka.
Ruch:

Toczenie pitki po podlodze do partnera.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.

— wzmacnianie migsni sciggajacych lopatki.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi,
a rece i glowa powinny by¢ uniesione nad podloge.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece w pozycii ..skrzydetek”

uniesione nad podtoge, Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok skierowany
w podioge. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Odrzuty rak w gore.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— rozcigganie migéni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie $ciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece w pozycji |, skrzydetek”
uniesione nad podloga. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok skierowany
w podioge. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:
Uderzanie dionmi (klepanie) w podtoge.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni Sciggajacych topatki.
wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przvlega¢ do podtogi.
2. Tempo i rytm uderzen dionmi w podioge moze byé podawany przez prowadzacego.

Pozycja wyjsciowa: éwiczenie
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece w pozycii , skrzydetek"
uniesione nad podloga. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przéd, wzrok skierowany
w podioge. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przeniesienie rak nad podtoga w bok
do wyprostu, a nastepnie $ciagniecie
do pozycji . skrzydelek".
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni Sciggajacych topatki.
— wzmacnianie miegsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
plecy okragle,
plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac¢ do podiogi.
a rece powinny by¢ uniesione jak najwyzej.




Postepowanie korekcyjne

Pozycja érednia Klappa

Klek podparty

Klek prosty

Zapewnia ona, podobnie jak pozycja
niska Klappa, odciazenie kregostupa
od ucisku osiowego, hiperkorekcje
nadmiernej kifozy piersiowej i lordo-
zy ledzwiowej z mozliwoécia doboru
umiejscowienia szczytu hiperkorekgji.
Ponadto zapewnia korekcje ustawie-
nia topatek — zblizenie ich do krego-
stupa i przyciéniecie do klatki piersio-
wej, a takze sprzyja rozciagnieciu ak-
tonu $rodkowego miesnia piersiowe-
go wielkiego.

Zwany jest réwniez pozycja wysoka
Klappa. Pozycja ta odciaza kregostup
od ucisku osiowego i zapewnia swo-
bode ruchéw kregostupa, Wystepuje
tu jednak tendencja do pogtebienia
lordozy ledwiowej, wysuwania bar-
kow do przodu i rozsuwania lopatek,
co nie sprzyja utrzymaniu pozycji
skorygowanej.

W pozycji tej trudno utrzymaé korekcje po-
stawy. Nie ma tu odciazenia kregostupa, brak
jest stabilizacji odcinkowej, wystepuje ten-
dencja do poglebienia lordozy ledzwiowe;.
Jedynie stopy sa odcigzone. Polecajac dziec-
ku przyjecie tej pozycji nalezy zwrécié uwage
na wciagniecie brzucha, elongacje kregostu-
pa., uwypuklenie klatki piersiowej, sciagnie-
cie topatek i poprawne ustawienie gtowy. Po-
zycja ta powinna by¢ stosowana w konco-
wym okresie procesu korygowania postawy.
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Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece w pozycji . skrzydetek”
uniesione nad podtoga. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przéd, werok skierowany
w podloge. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:

Przeniesienie rak nad podloga w przod
do wyprostu, a nastepnie sciagniecie
do pozycji ,skrzydetek”.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtoai,

a rece powinny byé uniesione jak najwyzej.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podtogi.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece ugiete, dlonie na karku,
lokcie w gorze. Glowa uniesiona,
wyciggnieta w przéd, wzrok skierowany
w podioge. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Odrzuty tokci w gore.
Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni $ciagajacvch fopatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece leia na podiodze wzdiuz
tutowia. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod. wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:
Uniesienie rak z maksymalna
rotacja zewnetrzna.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki,

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.

Pozycja wyjsciowa:
|ezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
w bok, uniesione nad podioga. Glowa
uniesiona, wyciggnieta w przod, wzrok
skierowany w podioge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak nad
podloga w tyt z maksymalng rotacja
zewnetrzng (proba klasniecia grzbietem
dloni w grzbiet drugiej dioni).
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie mieséni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,

— rozciaganie mieéni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragte.

— plecy wklesto-okragte, Uwagi:
skoliozy. W czasie éwiczenia klatka piersiowa

powinna przylegac do podtogi.

cwiczenie
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Plecy okragte

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podioge. Rece w pozycji , skrzydelek” leza

: _ _ szezytu kifozy piersiowe], zrolowany kocyk.

e e na podiodze. Pod plecami, na wysokosci

Ruch:

- _ Naciskanie tokciami na poditoge.

- Oddzialywanie:
- F — wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki.
5 Wskazania:
-‘&,& — plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje pogltebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.

cwiczenie
1 94 Pozycja wyjsciowa:
. Klek. Stopy ustabilizowane.
Opad tutowia w przod,
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,
Ruch:
Wymachy rak w gore.
Oddzialywanie:
wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki,
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— rozcigganie miegéni piersiowych.

b
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Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa: H T éwiczenie
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. .

Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ..skrzydetek™.
Ruch:
Wytrzymad.
Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni sciagajacych topatki,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego,

— ksztaltowanie nawyku prawidiowej
postawy.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 1 96
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. Glowa
wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed
siebie. Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch:

Sciagniecie fopatek i uwypuklenie klatki

piersiowej (przeniesienie fokci i przedramion

maksymalnie w tyt).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
- skoliozy,.

Uwagi:

Sciaganiu opatek nie powinien towarzyszy¢ ruch gtowy w przéd.




Plecy okragle

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

197 | fr—— =— == Siad ugiety. Rece wyprostowane, wyciagniete
" ] : 4w dot w skos. w rotacji zewnetrznej. Plecy

wyprostowane,

glowa wyciagnieta w gore, wzrok

skierowany przed siebie.
Ruch:
Odrzuty rak w tyl,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego.
Wskazania:
— plecy okragte.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Podczas odrzutu rak w tyt glowa powinna byé nieruchoma,

klatka piersiowa uwypuklona, a barki cofniete.

¢éwiczenie

| ! Pozycja wyjsciowa:
1 98 i Siad skrzyiny. Plecy wyprostowane.

Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.

Rece wyprostowane,

wyciagniete w dot w skos.
Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rak w tyt

z klasnieciem w dionie za plecami.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni éciagajacych lopatki,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, alowa nieruchoma, a barki cofniete.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie éciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece wzdtuz tulowia.

Ruch:

Przeniesienie rak doterm w tyt,

z proba zlaczenia dioni za plecami
na wysokosci topatek.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki.
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragfe.

— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety, rozkroczny.
Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,skrzydelek”.
Ruch:
Wyprost jednej reki w bok i odrzut w tyt.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
— rozciaganie migéni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragie,

— skoliozy.

Stosujac éwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwrocic¢ uwage

na ograniczanie ruchow rotacyjnych tulowia.

¢wiczenie
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Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece ugiete, uniesione nad

podioga. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podtoge.

Przy jednej dloni pitka. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:
Toczenie pitki po podiodze przed atowa

z reki do reki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé¢ do podtogi,

a rece powinny byc caly czas uniesione nad podioga.

Pozycja wyjsciowa:

LTI

Siad ugiety. Plecy wyprostowane.

11
o

Glowa wyciagnieta w gore,

T

wzrok skierowany przed siebie.
Rece ugiete, fokcie cofniete — za plecami.

=

Miedzy fokciami pitka,

14 : Ruch:

] Utrzymanie pitki miedzy tokciami.
e : Oddziatywanie:

wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki,

i

— wzmachianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:
o — plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
Wielkos¢ pitki powinna byé¢ dobrana do mozliwosci éwiczacego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie Sciagajace topatki

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyiny. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciaggnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.

Rece wyprostowane w dot w skos,

W jednej dloni woreczek.
Ruch:
Przeniesienie rak w tyl, z przelozeniem

woreczka z reki do reki
jak najwyzej za biodrami.

QOddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni sciagajacych topatki,
wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
plecy okragle.
plecy wklesto-okragfe,
skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, glowa nieruchoma, a barki cofniete.

¢wiczenie
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Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i Ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd,
uniesione nad podioge. Laska trzymana
oburacz za konce. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Ugiecie rak z przeniesieniem laski
na plecy — na lopatki, a nastepnie wyprost
rak z przeniesieniem laski w przéd.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni Sciggajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

LRI

or

odcinka' piersiowego i miesni karku,
— rozciaganie mieéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,

Uwagi:

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy. 1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna

przylegac do podtogi.

2. Przenoszac laske nie powinno sie nig dotykac glowy




Ewiczenie
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Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety, Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie.
Laska trzymana oburacz za koiice

utozona poziomo na plecach,
na wysokoéci katow dolnych topatek.
Ruch:
Przeniesienie laski w tyt
z oderwaniem jej od plecow.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia glowa powinna byé nieruchoma.

Pozycja wyjsciowa:
i Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
b i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
t w przad, wzrok skierowany w podioge.

4 Rece wyprostowane, wyciagniete wzdtuz

tutowia, w dtoniach ciezarki. Pod brzuchem.

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rak jak najwyzej

BEEEE
oM 8 R B

ze Sciagnieciem lopatek.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni $ciagajacych lopatki,
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego | miesni karku,
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac¢ do podtogi.

2. Wielkos¢ ciezarkow musi umozliwia¢ wykonanie ¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy,




Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,
w dloniach ciezarki. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rak nad podioge. Wytrzymac.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni éciagajacych fopatki,
__ wzmacnianie miesni prostownika grzbietu | —
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi.
2. Wielkosé ciezarkéw musi umozliwia¢ wykonanie éwiczenia z zachowaniem poprawnej postawy.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. Opad tutowia w przéd.
Glowa wyciagnieta w przéd,
wzrok skierowany w podtoge.

Rece wyciagniete w bok, lopatki éciagniete.
W dioniach ciezarki.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmachianie mieéni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, barki cofniete.
2. Dionie z ciezarkami powinny by¢ unoszone ponad lini¢ barkow.
3. Wielko$é ciezarkow zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

¢wiczenie
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Dobér pozycji wyjsciowych

Siad kleczny

Pozycja ta jest chetnie przyjmowana przez dzieci.
Dziecko moze jg utrzymywaé przez dhuzszy czas.
Kregostup jest tu obcigzony osiowo i wystepuje
tendencja do poglebienia lordozy ledzwiowej.
Nalezy zwrécié uwage na wciagniecie brzucha,
elongacje kregostupa, uwypuklenie klatki piersio-
wej, $ciagniecie lopatek i poprawne ustawienie
glowy. W pozycji tej stopy powinny byé skierowa-
ne palcami do wewnatrz. Szerokie ustawienie piet
jest szczegolnie korzystne przy ich kodlawosci.

Pozycja ta powoduje likwidacje lordozy ledz-
wiowej, a nawet kifotyczne ustawienie tego od-
cinka kregostupa. Zapewnia to stabilizacje od-
cinka ledzwiowego, jednak sprzyja poglebianiu
kifozy piersiowej, wysunieciu barkéw i glowy
do przodu. Pozycje te powinno sie wykorzysty-
waé do ¢wiczen korygujacych odcinek piersio-
wy w przypadkach, gdy zalezy nam na stabili-
zacji odcinka ledzwiowego. Nie powinno sie jej
stosowac w przerwach ¢wiczen.

Siad ugiety

Jest pozycja czesto wykorzystywana w zaje-
ciach gimnastyki korekcyjnej. Powoduje, po-
dobnie jak siad skulny, likwidacje lordozy le-
dzwiowej i zapewnia stabilizacje odcinka le-
dzwiowego kregostupa. Stopien tej stabiliza-
cji zalezy od wielkosci ugiecia nég. Siad
ugiety, w odréznieniu od skulnego, nie po-
woduje pogtebienia kifozy piersiowej. Moz-
na jej dodatkowo zapobiegaé polecajac
dziecku oparcie dloni za soba.

13



Plecy okragte

cwiczenie Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
w przod. trzymaja uchwyty ekspandorow.
Glowa uniesiona, wyciagnieta przed siebie,

JikiR

wzrok skierowany w podioge, Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
{Ekspandory zamocowane przed ¢wiczacym.)
Ruch:
Ugiecie rak do pozycji ,skrzydetek”

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni sciggajacych topatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

/iR

odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

U " — skoliozy.
wagi:

1

W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podiogi.
2. Sita napiecia ekspandora musi umozliwia¢ wykonanie ¢éwiczenia
z zachowaniem poprawnej postawy i w petnym zakresie ruchu.
3. Zamiast ekspandorow mozna uzyé linek i systemu ciezarkowo-bloczkowego.

€wiczenie - = : Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
przed siebie, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,
trzymaja uchwyty ekspandorow. Pod
brzuchem. w okolicach pepka. zrolowany
kocyk. (Ekspandory zamocowane z boku
éwiczacego — w linil barkow. )
Ruch:
Ugiecie rak do pozycji ,skrzydetek”™.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki,
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

Uwagi: o

s ; Z— skoliozy.

1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa i
powinna przylega¢ do podlogi.

2. Sila napiecia ekspandora musi zapewnia¢ mozliwos¢ wykonania éwiczenia

z zachowaniem poprawnej postawy i w petnym zakresie ruchu.

T | 3. Zamiast ekspandoréw mozna uzyé linek i systemu ciezarkowo-bloczkowego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Gltowa uniesiona, wyciagnieta
przed siebie, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,
trzymaja uchwyty ekspandorow.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

{Ekspandory zamocowane przed ¢wiczacym.)
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak
bokiem do bioder.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni $ciggajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.

Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa
powinna przylegac¢ do podloai.
2. Sita napiecia ekspandora musi zapewnia¢ wykonanie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane,
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece w pozydji ,skrzydetek”,
trzymaja uchwyty ekspandora.
Gumy ekspandora przed klatka piersiowa.
Ruch:

Wyprost rak w bok
z rozciagnieciem ekspandora.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

1. Sita napiecia ekspandora musi zapewnia¢ mozliwosé
wykonania ¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy.
2. Gumy ekspandora przez caly czas powinnny byé blisko klatki piersiowej.

¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy i w petnym zakresie ruchu
3. Zamiast ekspandorow mozna uzyé linek i systemu clezarkowo-bloczkowego.

éwiczenie
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Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. Glowa
wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed
siebie. Rece trzymaja uchwyty ekspandorow,

{Ekspandory zamocowane przed éwiczacym

na wysokosci jego barkow.)
Ruch:
Ugiecie rak do pozycji ,.skrzydetek”.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni sciagajacych topatki,
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

1. 5ita napiecia ekspandoréw musi zapewniaé¢ mozliwos¢ wykonania éwiczenia
z zachowaniem poprawne] postawy i w pelnym zakresie ruchu.
2. Zamiast ekspandoréw mozna uzy¢ linek i systemu ciezarkowo-bloczkowego.

éwiczenie
2 1 4 Pozycja wyjsciowa:
: : Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
/ —= — < ; ; ; :
b Glowa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany
== — e | E R | ERn
- il przed siebie.
n J Rece wyprostowane, wyciagniete
1 Ul . _ w gore, trzymaja uchwyty ekspandorow,
= (Ekspandory zamocowane nad barkami
B —— i ] - ot
. 3 cwiczacego.)
—:.n - = Ruch:
= e = Ugiecie rak do pozycji ,skrzydelek”.
= || . Oddzialywanie:
..... — wzmacnianie miesni Sciagajacych fopatki.

Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragte.,
- skoliozy.

Uwagi:
1. Sita napiecia ekspandoréw musi zapewnia¢ mozliwosé wykonania cwiczenia
z zachowaniem poprawnej postawy | w pelnym zakresie ruchu.
2. Zamiast ekspandorow mozna uzy¢ linek i systemu ciezarkowo-bloczkowego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku. Nogi
wyprostowane i zlaczone. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok skierowany
w podioge. Rece w pozydji ..skrzydetek”.
Ruch:

Slizg po podiodze na kocyku w przad.
Ruch odbywa si¢ fazami:

1. Oparcie dioni o podioge na wysokosci
barkow. Palce dioni skierowane do érodka.
2. Slizg w przéd przez odepchniecie
rekoma od podiogi.

3. Przeniesienie rak do pozycji ,skrzydetek”
i zaakcentowanie $ciagniecia lopatek.
Oddziatywanie:

wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki,
| — wzmacnianie mie$ni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.

Wskazania: Uwagi:
— plecy okragle, 1. W czasie ¢éwiczenia klatka piersiowa
— plecy wklesto-okragte, powinna przylega¢ do podlogi.
— skoliozy. 2. Praca rak powinna by¢ symetryczna.
3. Nogi powinny by¢ wyprostowane,
Pozycja wyjsciowa: o . = -
Siad kleczny na kocyku. Plecy wyprosto- — % " ’
wane. Glowa wyciagnieta w gore, wzrok N ; --
skierowany przed siebie. - L :
Rece w pozyeji skrzydetek”. b
Ruch:
Slizg po podiodze na kocyku w przéd.
Ruch odbywa sie fazami:
1. Przejécie do pozydji sredniej Klappa.
2. Slizg w przod przez odepchnigcie -, - S
rekoma od podlogi.
3. Przejécie do siadu kleczneogo, z zaakcen-
towaniem korekcji postawy i Sciagnieciem
topatek — rece w pozycji ,skrzydelek”, i
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieséni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle. <
— plecy wklesto-okragte, Uwagi:
— skoliozy. W czasie éwiczenia nie powinno wystapic
zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy.




Plecy okragle

- - . 5 =
¢wiczenie —— | ‘ . sl
e \ Pozycja wyjéciowa:
2 1 7 o Lezenie przodem na kocyku twarza
do drabinki. Nogi wyprostowane i ztaczone.
Glowa uniesiona, wyciggnieta w pr
wzrok skierowany w podioge
trzymajg szeroko pierwszy szczebel drabinki.

Ruch:

1 topatki,
nika grzbietu
inka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte.

cwiczenie ) Pozycja wyjsciowa:
2 1 8 Klek na k warza do drabin
- 2 Opad tulowia w przoéd — tutéw ustawiony
poziomo, glowa w przediuzeniu tulowia,
wzrok skierowany w po

Slizai na kocyku w przéd i w tyl
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mig
Wskazania:
— plecy okragle
oy wklesto-o

Uwagi:

enia tuldow powinien byé ustawiony poziomo, a fokcie uniesione w



3.6

Cwiczenia wzmacniajace miesnie sciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku na dwe
ztaczonych bokami taweczkach. Nogi

zone. Glowa uniesiona,

Ruch:
Slizg na kocyku po taweczkach
w przod. Ruch odbywa sie fazami:
1. Chwyt dformi brzegéw taweczek
przed gltowa.
2. Pociagnieciem rak slizg w przod
do wyprostu rak.

3. Przeniesienie rak : skrzydetek”
i zaakcentowanie §ciagni topatek.

Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni prostou Uwagi:
odcinka piersiowego i mi @rku. 1. W czasie ¢wiczenia klatka piers

Wskazania: powinna przylega¢ do ko

enia nie powinno s

c na jednej fawe

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na kocyku na dwoch
zlaczonych bokami tawe
Nogi ugiete, kolana przy,
Ruch:
Slizg po taweczkach w przéd.
Ruch odbywa sie fazami:

1. Chwyt dtonmi brzegow taweczek przed
atowa (kciuki pod listwami teweczek,
pozostate palce nad listwami).

2. Pociagnieciem rak §lizg w przod.
Oddzialywanie:
wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

Wskazania:

— skoliozy.




cwiczenie =
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222

Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na kocvku na d
ztaczonych bokami lawe

Nogi wyprostowane, uni
do kata ok, 45°.
Ruch:

lizg na kocyku po taweczkach w prz

| B s

Ruch odbywa sie fazami:
1. Chwyt dtorimi brzeg eczek |
glowa (kciuk pod listwami tawe
pozostale palce — nad listwami).
2. Pociagnieciem rak $lizg w przé
Oddziatlywanie:
ianie miesni $ciagajacych fopatki,
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku miedzy
dwiema ustawionymi réwnolegle
{w odleglosci ok. 70-80 cm od siebie)
faweczkami. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przéd, wzrok skierowany w podioge.
Dionie trzymaija brzegi lawe
Ruch:
Slizg na k W w przad miedzy faw
Oddzialywanie:
— wzmacnhianie mieéni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
inka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle.
— skoli

czkami.

iczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do kocyka i zadna cz
(z wyjatkiem palcéw dioni) nie powinna wystawaé nad taweczki.




3.6

Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
: 223

kleczny na kocyku miedzy dwiema

{w odleglosc
taweczkami. Opad tutowia w przéd — tutow
ustawiony poziomo, glowa w przediuzeniu
tutowia, wzrok skierowany w podloge.

Dionie trzymaja brzegi taweczek.

Ruch:
ku w przéd miedzy faweczkami.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki,
ni prostownika grzbietu
éni karku.

Slizg na koc

— wzmacnianie m
odcinka piersiowego i
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia gtowa i barki nie powinny wystawac ponad taweczki.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa: " e
e . 224

ztaczor
taweczkach.
Rece

Slizg po taw
Ruch odbywa sie faz
1. Chwyt dionmi brzegd
glowa.
3w przod do wypros-
tu rak.
> grzbietowe palc
palcow stép o taweczk
4. Przeniesienie rak do pozycji
QOddzialywanie:
— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki,
— wzmacnianie n i prostownika grzbi
odcinka piersiowego i migsni karku,
— elongacja kregostupa.
Wskazania: ! _ .
— plecy okragfe, 1. W czasie ¢wiczenia .I-:latka piers
— plecy wklesto-okragte, ) egac do kocy
~ olenn 2. Z uwagi na r
: & ia nie powinno sie wyk
taweczce.

ydetek”.




Plecy okragle

twiczenie Pozycja wyjsciowa:

22 5 > - >nie tytem na kocyku na d

mimi brzegow laweczek przed
uki pod listwami laweczek.

e palce nad

e kolan

bezp
w dét) i prze

rak za glowe do ch
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni 1qajacy
elongg gostupa.
Wskazania:
— plecy ok
— plecy wkle
Uwagi:

k zalezy od mozliwosci éwiczaceqo.

cwiczenie :
2 26 - Pozycja wyjsciowa:
zenie przodem na ke unad
zlaczonych bokami, ¢
ach. Nogi wyp wane, mie
stopami trzymana pitka ciez
Re ji

izg po faweczkach w ¢
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni sciagaja
— wzmacnianie miesni pro nika grz
cinka piersiowego i miesni karku,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

ch topatki,

rsiowych ¢

nywac na jednej tawec



Cwiczenia wzmacniajace miesnie §ciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na kocyku na dwdch
ustawionych skoénie i ztaczonych bokami
taweczkach. Nodgi ugiete, stopy w gorze,
miedzy kolanami trzymana pitka ciezka.
Dfonie trzymaja brzegi taweczek nad glowa.
Ruch:

Slizg po taweczkach w gére.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni brzucha,
elongacja kregostupa.

Wskazania:

— plecy okragte,
plecy wkleste,
plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
Kat pochylenia laweczek i ciezar pitki powinny by¢ dostosowane do mozliwosci ¢wiczacego

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na kocyku na skosnie

ustawione] taweczce. Nogi wyprostowane

i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
przed siebie, wzrok skierowany w faweczke.
Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd.
Dionie trzymaja szczebel drabinki (szeroko)

powyzej zaczepu taweczki.
Ruch:
Slizgi po laweczce w gore i w dél
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki.
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku,

— elongacja kregostupa.

Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac¢ do kocyka.
Kat pochylenia faweczki zalezy od mozliwosci cwiczacego.

éwiczenie

éwiczenie
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Postepowanie korekcyjne

Siad skrzyzny

Jest pozycja czesto stosowana w zajeciach ko-
rekcyinych. fatwa do przyjecia i akceptowana
przez dzieci. Powoduje zmniejszenie lordozy
ledzwiowej, sprzyja korekgji koslawych kolan
i koslawych piet. Dluzsze przebywanie w tej
pozycji moze sprzyjaé pogtebieniu kifozy pier-
siowe;j.

Zwis bierny (na rekach)

Pozycja ta powoduje zmniejszenie
lordozy lediwiowej. U dzieci z przy-
kurczem mies$ni kulszowo-golenio-
wych wystepuje w siadzie prostym ki-
foza odcinka ledZwiowego kregostupa
i tendencja do pochylenia catego cia-
ta do przodu. Oparcie ditoni za soba
sprzyja wyprostowaniu plecéow i uwy-
pukleniu klatki piersiowe;j.

W pozycji tej kregostup jest odciazony

i ulega elongacji. Zmniejszaja sie krzywi-
zny kregostupa i ulegaja rozcigganiu mie-
$nie przykurczone, zwlaszcza piersiowe.
Jednoczesnie jednak nastepuje oddalenie
topatek od kregostupa i rozciaganie mie-
$ni $ciagajacych fopatki. Z tego powodu

zwis bierny powinien byé stosowany

| zrozwaga i przez krotki czas.

14




Plecy okragle

Pozycja wyjséciowa:

Lezenie tylem na kocyku na skosnie
ustawionej taweczce. Nogi ugiete, kolana
przyciagniete do klatki piersiowe;.
Dionie trzymaja (szeroko) szczebel drabinki,
o ktory jest zaczepiona taweczka.
Ruch:

Slizgi po taweczce w gore i w dél
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

éwiczenie _ |
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Uwagi:
Kat pochylenia taweczki zalezy od mozliwosci éwiczacego.

¢wiczenie W ; i
: . : Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem na kocyku na skosnie
ustawionej taweczce. Nogi wyprostowane,
uniesione do kata ok. 45°. Dionie trzymaija

szeroko szczebel drabinki, o ktory jest
zaczepiona laweczka.
Ruch:
Slizg po taweczce w gére i w dol
przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddziatywanie:
wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki,
wzmachianie miesni brzucha.
Wskazania:
plecy okragte,
— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

5 Bt s me o

Uwagi:
Kat pochylenia faweczki zalezy od mozliwosci éwiczacego.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie éciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem twarza do drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone. Glowa
uniesiona, wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podioge. Rece ugiete,
trzymaja nachwytem szeroko pierwszy
szczebel drabinki. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Ciagniecie w gore szczebla drabinki
— préba uniesienia” drabinki.
Oddziatywanie:
— wzmacnhianie miesni $ciagajacych topatki,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podiogi,
a tokcie powinny byé¢ uniesione.

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem na drabince na rekach ugietych.
Nogi wyprostowane i zlgczone.
Ruch:
Wytrzymadc.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

skoliozy.
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Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Polzwis podparty
przodem do drazka. Rece ugiete.
Klatka piersiowa przy drazku.

Ruch:

Wytrzymac.
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni ciagajacych topatki,
— wzmacnianie miegéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wkigsto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Biodra powinny by¢ uniesione do linii faczacej barki i stopy.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zfaczone, Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podioge.

Rece w pozycji ,.skrzydetek”™. Pod brzuchem,
w okolicach pepka. zrolowany kocyk.

Wspotéwiczacy kleczy w rozkroku nad kolega,
trzymajac dlonie na fokciach partnera.

Ruch:
Uniesienie rak w gore

przeciwko oporowi wspéléwiczacego.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okraate,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

1. Opér stawiany przez wspoléwiczacego powinien umozliwiaé
wykonanie ¢wiczenia z utrzymaniem poprawnej postawy,

2. Wspolcéwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe,




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece wyprostowane. wyciggniete
w bok. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podloge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk. Wspotéwiczacy w siadzie
klecznym, przed kolega, twarza do niego,
trzyma dlonie na tokciach partnera.
Ruch:
Uniesienie rak przeciwko
oporowi wspoléwiczacego.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy. 1. Opor stawiany przez wspoléwiczacego powinien umozliwiac

2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podioge. Rece ulozone w ,skizydetka” leza
na podiodze. Pod plecami, na szczycie kifozy
piersiowej, zrolowany kocyk. Wspotéwiczacy
w kleku przy glowie kolegi, z diorimi
podiozonymi pod tokcie partnera.
Ruch:

Wspoléwiczaey stara sie podniesé
tokeie kolegi. Cwiczacy oporuje.
QOddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni éciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

- skoliozy.

1. Sita uzyta przez wspoléwiczacego powinna zapewniaé¢ mozliwosé wykonania cwiczenia
z utrzymaniem poprawnej postawy — tokcie powinny byé blisko podtogi.

2. Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

I

Uwagi:

uniesienie tokci do linii barkow lub wyzej.

Uwagi:




Plecy okragle

éwiczenie 1 = Pozycja wyjsciowa:
2 37 1k — . Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane.
= il ’ Glowa wyciagnieta w gore, wzrok

skierowany przed siebie. Rece w pozycji
.skrzydelek”. Wspoléwiczacy w siadzie
klecznym przed kolega, twarza do niego

trzyma rekoma lokcie kolegi.
Ruch:

Cwiczacy sciaga topatki cofajac tokcie.
Wspotéwiczacy oporuje,
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragte,
— plecy wkleslo-okragle,
— skoliozy.
Uwagi:
1. Opdr stawiany przez wspoéléwiczacego musi zapewniaé wykonanie éwiczenia
z uwypukleniem klatki piersiowej i $ciagnieciem fopatek.
2. Wspétéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

cwiczenie | W Pozycja wyjsciowa:

238 (- N— s Siad ugiety. Glowa wyciagnieta w gore,
: ; wizrok skierowany przed siebie. Rece

w pozydji ,skrzydetek”. Wspotéwiczacy
w siadzie klecznym za kolega,

trzyma dtonie na fokciach partnera.
Ruch:

Opuszczenie tokci ze Sciagnieciem topatek.
Wspotéwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki,
— wzmachianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego.
Wskazania:
- plecy okragte,
plecy wklesto-ckragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Opér stawiany przez wspoléwiczacego musi zapewniad
wykonanie ¢wiczenia z uwypukleniem klatki piersiowej.
2. Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.




Pozycja wyjsciowa:

Postawa. Plecy wyprostowane,
brzuch wciagniety, posladki napiete.
Rece w pozycji skrzydetek”.
Wspotéwiczaey stoi za kolega w wykroku,
trzymajac rekoma tokcie éwiczacego.
Ruch:

Opad catego wyprostowanego ciata w tut.
Wspétéwiczacy utrzymuje kolege

i odepchnieciem za tokcie przywraca do pionu.
Oddziatywanie:

— wzmachianie miesni $ciagajacych fopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesle,
plecy wklesto-okragte.

— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj ¢wiczacy w lezeniu przodem
na kocykach twarzami do siebie.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Dionie podane partnerowi.
Ruch:

Réwnoczesne élizgi na kocykach po podiodze
w przod i w tyt przez ugiecia i wyprosty rak.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni ciagajacych fopatki,

wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
- plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.
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Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystgpic
pogtebienie lordozy lediwiowej.
2. Cwiczacy powinni by¢ dobrani
pod wzgledem wysokosci i masy ciata.

3. Cwiczacy nie powinni sta¢ na kocyku lub dywanie.

cwiczenie
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Uwagi:

Klatki piersiowe ¢wiczacych powinny przylega¢ do kocykéw, a fokcie powinny byé uniesione.




Plecy okragte

cwiczenie Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na kocyku,
Nogi wyprostowane i ztaczone. Glowa
uniesiona, wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany przed siebie. Rece w pozycji

wskrzydetek”. W dioniach laski.
Wspoléwiczacy stoi przed kolega tylem

do niego. trzymajac w dioniach

drugie konce lasek.
Ruch:

Wspdléwiczacy — w niewielkim opadzie
tulowia — idzie w przod, ciagnac za soba
partnera. Cwiczacy utrzymuje rece
w pozycji ,skrzydetek”,
Oddziatywanie:
wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki,
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— elogancja kregostupa.
Wskazania:
1. W czasie éwiczenia u lezaceqo klatka piersiowa — plecy okragle.
powinna przylegac do kocyka. — plecy wklesto-okragfe.
2. Wspoléwiczacy powinien zachowa¢ poprawna postawe. — skoliozy.
3. Zamiast lasek mozna uzyé skakanek lub duzej obreczy.

Jinm

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Klek na kocyku. Opad tutowia w przad.
Plecy wyprostowane. Rece w pozygji
Lskrzydelek”. W dloniach laski.
Wspéléwiczacy stoi przed kolega
tylern do niego, trzymajac w dioniach
drugie korce lasek.

Ruch:

Wspotéwiczacy — w niewielkim opadzie
tutowia — idzie w przéd, ciagnac za soba
partnera. Cwicza_cy utrzymuje rece
w pozycii ..skrzydetek”.
Oddziatlywanie:

/

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— elogancja kregostupa.
Uwagi: Wskazania:
1. W czasie ¢wiczenia nie powinno nastapic plecy olxagle,
zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy. plecy whlesto-okragle,
2. Wspdléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe, — skolioay.
3. Zamiast lasek mozna uzy¢ skakanek lub duzej obreczy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie sciagajace topatki

Pozycja wyjsciowa:

|

Lezenie przodem na kocyku, twarzg

do drabinki. Nogi wyprostowane i zlaczone.

Glowa uniesiona, wyciagnieta przed siebie,

T

i
Inm

wzrok skierowany w podloge. Rece ugiete,

trzymaja szeroko pierwszy szczebel drabinki.
Wspotéwiczacy kleczy za partnerem, trzyma

diorimi nogi kolegi w okolicach kostek.
Ruch:
Wspétéwiczacy, ciagnac kolege za nogi, d .
stara sie odciagnac go od drabinki. - - =i g '/ i
Cwiczqcy oporuje, starajac sie P ’ ———

utrzymacé glowe przy drabince.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni $ciagajacych fopatki,
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,
— elongacja kregostupa.

Wskazania: Uwagi:
— plecy okrage, 1. Cwiczacy powinien utrzymywaé klatke piersiowa
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

przy podlodze, a lokcie w gorze.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie klecznym.

twarzami do siebie. Opad tulowia w przod.

Plecy wyprostowane, ustawione poziomo,

—
|
il
)
|

glowy wyciagnigte w przéd. Rece ugiete.

Laska trzymana oburacz za korice

przez obu ¢wiczacych.
Ruch:
Jeden z éwiczacych unosi laske,
drugi oporuje. : thes B
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni $ciagajacych fopatki,

ARARANAAE

wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu A <

f

odcinka piersiowego i miesni karku. s
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow, opuszczenie glowy ani tokei.

2. Wspoéléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

éwiczenie
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: DKragie
!
/ — — E m Pozycja wyjsciowa:

: e 'E : ‘Ihm Dwaj ¢wiczacy w siadzie skrzyznym,
T— - i twarzami do siebie. Ramiona w bok,
—— g " { przedramiona wyciagniete przed siebie.
== : - Laska trzymana oburacz za konce

- — i przez obu ¢wiczacych.
— A S i== Przeci:gl_::\e.r laski.
fﬁcl ‘ Oddziat ie:
e - | W e s e :
=1 “— ; - — wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
" wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
.

Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,
- skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow.
wysuniecie do przodu glowy ani barkéw.

cwiczenie gl —= | Pozycja wyjéciowa:

2 46 . S— Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane.
- . = § — Glowa wyciagnigta w gore, wzrok

skierowany przed siebie. Laska trzymana
oburacz za konce ufozona na plecach,
na wysokosci fopatek. Wspotéwiczacy stoi
za kolega rowniez trzymajac

oburacz laske za konce.
Ruch:
Wspotéwiczacy stara sie uniesé laske.
Cwiczqcy oporuje.

QOddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— plecy okragte.

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi: .’3
Wspétéwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe. I )




Pozycja wyjsciowa: »
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane %, /
i ztaczone. Laska trzymana oburacz za 1

korice przylega do Kklatki piersiowej.
Po obu bokach éwiczacego partnerzy
w przysiadzie, trzymaja laske za korce.
Ruch: A

Wspotéwiczacy prostujac nogi przechodza —

™

do stania i unosza laske wraz z ¢wiczacym.

Cwiczacy utrzymuje caly czas laske

przy klatce piersiowe;.
Oddziatywanie:
wzmacnianie mieéni éciagajacych topatki,

-

wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie miesni posladkowych . /

i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
plecy wklesto-okraale, Uwagi:

— skoliozy. 1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapic
pogtebienie lordozy ledzwiowe].
2. Wspoétéwiczacy powinni zachowac poprawna postawe.




Dobér pozycji wyjsciowych

Zwis czynny (na rekach)

W zwisie tym glowa jest wyciagnieta w gére, oboj-
czyki ustawione prawie poziomo, a fopatki utrzymy-
wane blizej kregostupa. Pozycja ta zapewnia ko-
rzystne dla postawy odciazenie, elongacje kregostu-
pa i poprawniejsze ustawienie fopatek. Ten rodzaj
zwisu jest polecany i powinien by¢ preferowany
w zajeciach gimnastyki korekcyjnej

- -

.
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Jest pozycia obciazajaca osiowo kregostup. Wystepuje
tu tendencja do pogtebienia krzywizn kregostupa, cze-
mu sprzyja dodatkowo brak stabilizacji. Pozycje te po-
winno sie stosowaé w konicowych etapach procesu ko-
rekcji postawy, gdy dziecko potrafi juz przyjmowac,
utrzymywaé i kontrolowaé poprawna postawe.Stanie
dodatkowo obciaza stopy i z tego powodu nie jest po-
zycja polecana dla dzieci z plaskostopiem. Muyslac
o profilaktyce ptaskostopia nalezy w czasie stania pole-
ci¢ dzieciom réwnolegte ustawienie stop, podwiniecie
palcéw bez odrywania ich od podtodi i lekkie przenie-
sienie ciezaru ciala na zewnetrzne krawedzie stop.
U dzieci z tendencja do plaskostopia nalezy unika¢ po-
zycji stojacej w rozkroku, ktéra obciaza glownie przy-
$rodkowe brzegi stop, sprzyjajac obnizeniu fukéw po-
dtuznych dynamicznych.

2.2. Dobér éwiczen

Stosowane w gimnastyce korekcyjnej ¢wiczenia powinny by¢ dobrane do rodzaju
wystepujacej wady oraz do realizowanych celow korekcyjnych. Cwiczenia musza
zapewnia¢ mozliwo$¢ wykonania ich przez dzieci z zachowaniem pozycji skorygowa-
nej. Koniecznosé — choéby chwilowej — utraty korekeji w wykonaniu danego ¢wicze-

15



» ] A »
A8 m— 4 Pozycja wyjsciowa:
= e L Lezenie tytem. Nogi ugiete.
—ENP : Stopy oparte na podtodze.
- Rece wzdiuz tutowia leza na podiodze.
Ruch:
] Ruchy gtowa w przoéd i w tyt bez odrywania
O jej od podiogi. a nastepnie ustawienie glowy
- w pozycii skorygowanej (wzrok skierowany
i g w gore, broda lekko sciggnieta do mostka).
“ Oddziatywanie:
i — nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,

- plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z nogami wyprostowanymi
i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.

¢éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete. stopy oparte
na podiodze. Glowa wuciagnieta,
wzrok skierowany w gore.

Rece wyprostowane w bok leza na podtodze.
Ruch:

Rotacja zewnetrzna rak z docisnieciem
barkéw do podtogi.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej,
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Utrudnieniem jest wykonanie éwiczenia z nogami wyprostowanymi

i kontrolg odcinka ledzwiowego kregostupa.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Glowa wyciagnieta,
wzrok skierowany w gére.

Rece wzdluz tutowia leza na podiodze.
Ruch:

Rotacja zewnetrzna rak
z dociénieciem barkéow do podtogi.
Oddzialywanie:

— nauka przyimowania
postawy skorygowane;j.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

skoliozy.
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Uwagi:

Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z wyprostowanymi nogami

i kontrola odcinka ledZzwiowego kregostupa.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Noai ugiete, stopy oparte
na podiodze. Glowa wyciagnieta, wzrok
skierowany w gore. Rece wzdhuz tulowia

leza na podtodze.

Ruch:
Docisniecie barkow do podiogi.

Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.
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Uwagi:

1. Barki powinny by¢ sciagniete w strone bioder,

2. Utrudnieniem jest wykonanie éwiczenia z wyprostowanymi nogami

i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.




Plecy okragte

cwiczenie S ) o Pozycja wyjéciowa:

252 ._ . __I Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
o na podlodze. Glowa wyciagnieta, wzrok

skierowany w gére. Rece wzdtuz tulowia

leza na podiodze.
Ruch:
Przesuwanie barkow po podiodze w strone

bioder i w strone glowy, a nastepnie

pozostawienie ich w pozycji maksymalnego

éciagniecia w strone bioder.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania postawy
skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia barki powinny przylega¢ do podtogi.
2. Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z wyprostowanymi nogami
i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.

éwiczenie 1F T
253 ! “ 4 = e o = Jr Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na poditodze. Glowa wyciagnieta. wzrok

skierowany w gore. Rece wzdluz tulowia
leza na podiodze. Pod barkami
podiozone woreczki.
Ruch:
Przycisniecie barkami woreczkéw do podlogi. |
Oddziatywanie:
— nauka przyimowania

postawy skorygowane;j.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozv.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia barki powinny byé Sciggniete w strone bioder.
2. Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z wyprostowanymi nogami
i kontrola odcinka ledZzwiowego kregostupa.




3 Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytemn. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Glowa wyciagnieta, wzrok

skierowany w gore. Rece wzdhuz tutowia ’ i

leza na podiodze.
Ruch: =
Uwypuklenie klatki piersiowej : ; | B

z dociénieciem barkow do podiogi. : = ¥ : 15
Oddziatywanie: L 15
— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Utrudnieniem jest wykonanie éwiczenia z wyprostowanymi
nogami i kontrola odcinka ledZzwiowego kregostupa.

Pozycja wyjsciowa: G i
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Glowa wyciagnieta, wzrok
skierowany w gore. Rece wzdluz tulowia
leza na podiodze. Pod barkami podiozone
woreczki. Wspotéwiczacy w siadzie klecznym

1]

przy glowie partnera.
: Ruch:
Dociéniecie barkami woreczkéw do podtogi.
Wspéléwiczacy probuje wyciagnaé woreczki.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania

i

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragfe,
— skoliozy.

Uwagi:

1. Utrudnieniem jest wykonanie éwiczenia z wyprostowanymi nogami
i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.
2. Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe. f



Plecy okragte

¢wiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Glowa wyciagnieta,

wizrok skierowany w gore. Rece wzdiuz
tulowia leza na podlodze. Wspoléwiczacy
w siadzie klecznym przy glowie partnera,

trzyma dlonie pod jego barkami.
Ruch:
Daocisniecie barkami dioni partnera

do podtogi. Wspoléwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z wyprostowanymi nogami
i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.

2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Glowa wyciagnieta, wzrok
skierowany w gore. Rece wyprostowane

leza na podlodze przy glowie.
Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak
po podlodze bokiem w strone bioder
bez odrywania barkéw od podiogi.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
Utrudnieniem jest wykonanie éwiczenia z wyprostowanymi nogami
i kontrola odcinka ledzwiowego kregostupa.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej
i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece wzdhuz tutowia.
Ruch:
Jednoczesna globalna korekcja postawy:
poprawne ustawienie glowy,

— przycisniecie barkéw do podtogi,

— uwypuklenie klatki piersiowej

ze Sciagnieciem lopatek.

Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

Utrudnieniem jest wykonanie ¢wiczenia z wyprostowanymi nogami

i kontrola odcinka ledZzwiowego kregosiupa.

g g cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety tylem do $ciany.

Biodra, plecy i alowa przylegaja do sciany.
Rece wzdiuz tutowia,
Ruch:
Ruchy zgiecia i wyprostu giowy

bez odrywania jej od éciany, a nastepnie
ustawienie glowy w pozycji skorygowanej
(wzrok skierowany przed siebie

broda lekko $ciagnieta do mostka).
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.




Plecy okragte

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tyfem do Sciany.
Biodra. plecy i glowa przylegaja do sciany.
Rece wzdluz tutowia.
Ruch:

Docisniecie barkéw do sciany z jednoczesna

rotacja zewnetrzng rak, a nastepnie powrot
rak do ustawienia posredniego z pozosta-
wieniem barkéw przycisnietych do Sciany.
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorygowane;.
Wskazania:
— plecy okragte.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tylem do sciany.
Biodra, plecy i glowa przylegajg do sciany.
Rece wzdtuz tulowia.
Ruch:

Unoszenie i opuszczanie barkow

z jednoczesnym docisnieciem ich do sciany,

a nastepnie pozostawienie ich w pozycji

maksymalnego opuszczenia.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej,
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tylem do Sciany.

Rece wzdluz tulowia,

Ruch:
Uwypuklenie klatki piersiowej
bez odrywania barkow od sciany.
Oddziatlywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

- skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tylem do $ciany.

Rece wzdluz tutowia.
Ruch:

jej w pozycji skorygowanej

lekko éciagnieta do mostka),
— opuszczenie barkéw
i przyciéniecie ich do $ciany,
— uwypuklenie klatki piersiowej
ze Sciagnieciem fopatek.
Oddzialywanie:
oy — nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Biodra, plecy i glowa przylegaja do éciany.

barki opuszczone i przyci$niete do Sciany.

Biodra, plecy i glowa przylegaja do Sciany.

Jednoczesna globalna korekcja postawy:
- wyciagniecie glowy w gore i ustawienie

(wzrok skierowany przed siebie, broda

Uwagi:
W czasie éwiczenia odcinek ledzwiowy kregostupa powinien przylegaé do Sciany.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia odcinek ledzwiowy kregostupa
powinien przylega¢ do Sciany.

cwiczenie
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Ewiczenie




Plecy okragte

cwiczenie ; Pozycja wyjsciowa:

264 i W | i Stanie tytem do Sciany.

Piety, biodra, plecy i glowa

przylegaja do sciany.

Rece wzdtuz tulowia,
Ruch:
Ruchy zgiecia 1 wyprostu glowy

bez odrywania jej od Sciany, a nastepnie

ustawienie glowy w pozycji skorygowanej

{wzrok skierowany przed siebie.

broda lekko Sciagnieta do mostka).
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.

Wskazania:
— plecy okragle,

plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Przyimowanie postawy skorygowane] nie powinno powodowaé poglebienia lordozy ledwiowej.

éwiczenie ] B 1] B Pozycja wyjsciowa:
26 5 N - kS Stanie tytem do Sciany. Piety, biodra,
) = plecy i glowa przylegaja do $ciany.
Rece wzdluz tulowia.
Ruch:

Dociskanie barkow do sciany z jednoczesna
rotacja zewnetrzna rak. a nastepnie powrot
rak do ustawienia posredniego
z pozostawieniem barkow
przycisnietych do Sciany.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia nie powinno wystapié¢ poglebienie lordozy ledzwiowe;j. e




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do Sciany.

Piety, biodra, plecy i glowa przylegaja
do Sciany. Rece wzdtuz tulowia.
Ruch:

Unoszenie i opuszczanie barkow
z jednoczesnym docisnieciem ich do sciany,
a nastepnie pozostawienie w pozycji
maksymalnego opuszczenia.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ poglebienie lordozy ledzwiowe.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 2 6 7
Stanie tytem do Sciany.
Piety, biodra, plecy i glowa przylegaja
do sciany. Rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

Uwypuklenie klatki piersiowej
bez odrywania barkow od Sciany.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ poglebienie lordozy ledzwiowej.




Postepowanie korekcyjne

nia dyskwalifikuje je jako ¢éwiczenie korekcyjne. Najbardziej pozadane sa takie éwicze-
nia, ktére wymuszaja utrzymanie pozycji skorygowanej — éwiczenia, ktérych nie moz-
na wykonaé inaczej niz poprawnie.

Dobierajac ¢wiczenia nalezy réwniez uwzgledni¢ wiek éwiczacych. W grupach dzie-
ci mlodszych powinna dominowaé zabawowa i zadaniowa forma ¢éwiczen, a u mio-
dziezy — forma $cista. Cwiczenia powinny by¢ takze akceptowane przez dzieci. Jest to
szczegblnie wazne w ¢wiczeniach, w ktérych moze wystepowac bél (np. éwiczenia roz-
ciagajace miesnie piersiowe). Dziecko uprzedzone i przygotowane na wystapienie bé-
lu fatwiej go zniesie. Cwiczenia powinny byé réwniez mozliwe do wykonania. Nie
mozna np. zada¢ od dziecka przyjecia pozycji skorygowanej, gdy ma ono jeszcze przy-
kurczone miesnie uniemozliwiajace osiagniecie tej pozycji.

Cwiczenia korekcyjne nie moga natomiast:
— poglebiaé¢ wady,
— powodowacé utraty korekgji,

— korygujac wade w jednym odcinku, powodowaé wadliwego ustawienia innego
odcinka ciata,

— powodowac przemeczenia éwiczacego.

Stosujac éwiczenia w parach nalezy je tak dobieraé, aby oddzialywaly one korekcyj-
nie na obu ¢wiczacych. Jezeli nie jest to mozliwe, nalezy przestrzegaé zasady, by éwi-
czenia nie powodowaly pogtebienia wady u zadnego z éwiczacych. W éwiczeniach tych
nalezy réwniez pamieta¢ o konieczno$ci zmiany rél w parze.

Dobér obciazenia

Obciazenie moze by¢ dawkowane czasem trwania ¢wiczenia, liczba powtérzen lub
wielkoscig zastosowanego obcigzenia dodatkowego. Gléwnym kryterium doboru
obcigzenia w gimnastyce korekcyjnej jest mozliwo$é wykonania przez dziecko ¢éwi-
czenia z zachowaniem pozycji skorygowanej. Wielko$¢ obciazenia nalezy zawsze do-
biera¢ indywidualnie. Musi ono uwzglednia¢ wiek i site ¢wiczacego oraz — przede
wszystkim — mozliwosé utrzymania pozycji skorygowanej. Stosowanie zbyt duzego
obcigzenia powoduje wzmacnianie mieéni w nieprawidtowym utozeniu i wpltywa
na utrwalanie wady.

Dobér przyboréw i przyrzadéw
Stosowanie przyboréw i przyrzadéw w éwiczeniach korekeyjnych pozwala: 1

— uatrakeyjnié zajecia,

16



Plecy okragte

éwiczenie Pozycja wyjsciowa:

Stanie tytem do $ciany. Plety, biodra,
plecy i glowa przylegaja do sciany.
Rece wzdiuz tulowia.

Ruch:

Jednoczesna globalna korekcja postawy:
— wyciagniecie glowy w gére i ustawienie
jej w pozycji skorygowanej,

— opuszczenie barkow i przyciéniecie
ich do sciany,

— uwypuklenie klatki piersiowej
ze Sciagnieciem fopatek.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

Uwagi:
W czasie cwiczenia nie powinno wystapi¢ pogtebienie lordozy ledzwiowe;j.

éwiczenie [ Pozycja wyjsciowa:
269 {1 Stanie tylem do sciany. Piety. biodra,
=", | () plecy i glowa przylegaja do &ciany.
; 24 Rece wzdluz tutowia.
Ruch:
Jednoczesna globalna korekcja postawy,
a nastepnie — krok w przéd z utrzymaniem
postawy skorygowanej,
Oddziatlywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej,
— ksztaltowanie nawyku

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ poglebienie lordozy ledzwiowei.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

1 R T o s e s
Pozycja wyjsciowa: | F ¢wiczenie

Siad na podwyzszeniu, ' il 270

Rece wzdtuz tutowia.
Ruch:
Korekcje lokalne postawy:
— wyciagnigcie glowy w gore

i ustawienie jej w pozycji skorygowanej,
— cofniecie i opuszczenie barkow,
— uwypuklenie klatki piersiowej

i sciagniecie fopatek.
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania

postawy skorygowanej.
Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragfe.

— skoliozy.

Uwagi:
Poprawnosé przyjetej postawy kontroluje instruktor lub éwiczenie jest wykonywane

przed 3-skrzydlowym lustrem (samokontrola).

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie w postawie
skorygowanej, bokiem do lustra.
Ruch:

Skret glowy w strone lustra — kontrola
wzrokowa poprawnosci postawy.
QOddzialywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.

Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,

e — skoliozy.

Uwagi:
Cwiczenie to powinno byé wykonywane przed 3-skrzydlowym lustrem.

Unika sie wtedy wykonania skretu glowv.




Plecy okragte

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie bokiem do lustra
w postawie skorygowanej.
Ruch:

Skret glowy w strone lustra — kontrola
wzrokowa poprawnosci postawy.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Cwiczenie to powinno byé wykonywane przed 3-skrzydtowym lustrem.
Unika sie wtedy wykonania skretu glowy.

¢wiczenie Pozycja wyjéciowa:
Stanie bokiem do lustra
w postawie skorygowanej.
Ruch:
Po wzrokowej kontroli poprawnosci postawy
w lustrze, zamkniecie oczu i utrzymanie postawy
skorygowanej czuciem alebokim
(proprioceptywnym). Nastepnie bez
otwierania oczu rozluznienie migsni z utrata
korekgji i powr6t do postawy skorygowanej
bez otwierania oczu. Gdy éwiczacy jest
przekonany, ze pravjal postawe
skorygowang otwiera oczy 1 kontroluje
W lustrze poprawnosc swojej postawy.
Oddziatywanie:
— nauka przyjmowania
postawy skorygowane.
— ksztattowanie nawyku
postawy skorygowanej,
Wskazania:

— plecy okragle,
Cwiczenie to powinno byé wykonywane — plecy wkleste,
przed 3-skrzydiowym lustrem. — plecy wklesto-ckragle,

Unika sie wtedy koniecznosci skretu glowy. — skoliozy.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowanej
z woreczkiem na glowie.
Rece wzdtuz tulowia.

Ruch:
Marsz z utrzymaniem postawy skorygowanej

i z utrzymaniem woreczka na glowie.
Oddzialywanie:
— ksztattowanie nawyku

postawy skorygowane;j.
Wskazania:

— plecy okragle,
- plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
1. Woreczek nie moze przesuna¢ sie na glowie, gdyz dziecko
broniac sie przed upadkiem woreczka traci korekcje postawy.
2. Utrudnieniem ¢éwiczenia moze by¢ marsz przez przeszkody, po taweczce itp.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowanej,
z woreczkiem na glowie.
Rece wzdluz tulowia.
Ruch:

Przejicie do siadu i powrdt do stania

z utrzymaniem postawy skorygowane;j
i utrzymaniem woreczka na glowie.
Oddzialywanie:

— ksztattowanie nawyku
poétawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Woreczek nie moze przesunac sie na glowie, gdyz dziecko
broniac sie przed upadkiem woreczka traci korekcje postawy.

cwiczenie

¢wiczenie
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Plecy wkleste

4. Plecy wkleste
4.1. Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

Plecy wkleste sa wada odcinka ledzwiowego kregostupa. Dla odcinka tego u osob
zdrowych jest charakterystyczne wygiecie kregostupa do przodu. Poglebienie wygiecia
— tzw. hiperlordoza ledzwiowa — $wiadczy o plecach wklestych. Sylwetke dziecka z
plecami wklestymi charakteryzuje poglebiona lordoza lediwiowa, zwiekszone
przodopochylenie miednicy, wypiety brzuch (tzw. przodujacy brzuch), uwypuklenie
posladkow.

Plecy wkleste, podobnie jak plecy okragte, moga by¢ wada wrodzona lub nabuyta.
Wérad wad nabytych najezedciej obserwuije sie plecy wkleste na tle dystonii miesniowej.

Dystonie mieéniowa w plecach wklestych charakteryzuje nadmierne napiegcie i czesto
przykurcz miesni prostownika grzbietu odcinka ledZzwiowego, czworobocznego ledzwi,
biodrowo-ledzwiowego, prostego uda, przy jednoczesnym ostabieniu i rozciagnieciu
mieéni brzucha (zwlaszcza mieénia prostego brzucha), poédladkowych wielkich i kul-
szowo-goleniowych,

Korygowanie plecéw wklestych, z uwzglednieniem tréjtorowosci metod postepowa-
nia korekcyinego (patrz: rozdziat ,Plecy okragle”), powinno odbywaé sie wediug
nastepujacego schematu:

1. Uswiadomienie dziecku i rodzicom istnienia wady i zwiazanych z tym
zagroieﬂ'.
2. Zapewnienie optymalnych warunkéw toru étodowiskowegol.

3. Rozciaganie miegéni przykurczonych.

Podobnie jak w przypadku plecow okragltych rozciaganie mieéni przykurczonych
rozpoczynamy od ¢wiczen rozciagajacych biernie i stopniowo wlaczamy éwiczenia roz-
ciagajace czynnie. Nalezy pamietac, ze:

a) przy rozciaganiu miesni prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego i miesni
czworobocznych ledzwi wystepuje niebezpieczenstwo poglebienia kifozy piersiowe;.
Poglebiona lordoza ledzwiowa przez kompensacie moze samoistnie powodowaé
zwiekszenie kifozy piersiowej. Kompensacja ta jest niekorzystna i nalezy jej prze-
ciwdziataé: powinno sie zabezpieczyé¢ odcinek piersiowy kregostupa przed poglebie-
niem kifozy lub wyréwnywaé niekorzystne oddzialywanie éwiczeniami wyprostnymi

" punkt ten jest wspolny dla wszystkich wad postawy i zostal omoéwiony w rozdziale
poswieconym korygowaniu plecow okragtych
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Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

odcinka piersiowego;

b) w éwiczeniach rozciagajacych miesnie biodrowo-ledZzwiowe i proste uda nalezy za-
dba¢ o stabilizacje przyczepu gérnego tych miesni, aby oddalanie przyczepu dolne-
go nie powodowalo poglebienia lordozy ledzwiowej. Stabilizacje te najlatwiej osia-
anaé przez zgiecie jednej nogi w stawie biodrowym (przyciagniecie kolana jednej no-
ai do klatki piersiowej). Zgiecie jednej nogi stabilizuje przyczepy znajdujace sie na od-
cinku ledzwiowym kregostupa i na miednicy. Zwiekszajac wyprost w stawie biodro-
wym drugiej nogi oddalamy przyczepy dolne mieéni biodrowo-ledzwiowego i proste-
go uda rozciagajac je.

4. Nauka przyjmowania postawy skorygowanej'.
5. Wzmacnianie mieéni ostabionych.

Wzmacnianie mieéni ostabionych powinno odbywa¢ sie w postawie skorygowanej,
to znaczy w pozycji zblizenia ich przyczepéw. Ponadto nalezy przestrzegaé¢ nastepuja-
cych zasad:

a) w plecach wklestych oslabione i rozciagniete sa wszystkie miesnie brzucha, ale w
szczegolnosci prosty, a zwlaszcza jego cze$¢ podpepkowa. Z tego wzgledu przy
wzmacnianiu miesni brzucha jest preferowane sterowanie dotem (ruch nog przy usta-
bilizowanym tutowiu). Przy doborze éwiczen wzmacniajacych miesnie brzucha nalezy
pamieta¢ o tzw. bezpiecznym kacie pracy (kat uniesienia nég, przy ktorym nie
wystepuje zwiekszenie lordozy ledzwiowej). Jezeli z pozycji lezenia tylem unosimy
proste nogi do pionu, to poczatkowo bardzo mocno wygina sie odcinek ledzwiowy.
Wugiecie to na ogot zanika przy kacie miedzy nogami a podioga wynoszacym ok.
45°, Aby nie poglebia¢ lordozy ledzwiowej nalezy w tym ¢wiczeniu unie$¢ nogi
powyzej kata 450. Kat 450 jest przecietna wartoécia bezpiecznego kata pracy i dla
kazdego dziecka nalezy go zawsze znajdowacé indywidualnie;

b) wiekszosé éwiczen wzmacniajacych mieénie brzucha powoduje réwnoczesne wzmac-
nianie w pozycji zblizenia przyczepéw mieéni biodrowo-ledzwiowych i prostych uda.
To szkodliwe dla plecow wklestych oddzialywanie nalezy kompensowac wieksza
iloscia éwiczen rozciagajacych miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda;

¢) w doborze ¢wiczen wzmacniajacych mieénie posladkowe i kulszowo-goleniowe trze-
ba uwzglednié fakt, ze zakres wyprostu w stawie biodrowym nie przekracza kata 100-
150. Uniesienie nég np. w lezeniu na brzuchu powyzej tego kata odbywa sie poprzez
poglebienie wygiecia lordotycznego odcinka ledzwiowego, co przy plecach wklestych
bedzie poglebieniem wady. Dlatego wzmacniajac miesnie posladkowe i kulszowo-
goleniowe nie mozna przekraczaé 10o0-150 wyprostu w stawie biodrowym.

6. Utrwalanie nawyku postawy prawidlowej'.
Nalezy pamietaé, ze kazdy przypadek plecéw wklestych jest inny. W zwiazku z tym

postepowanie korekcyjne powinno byé indywidualnie dobrane dla kazdego dziecka
zaleznie od etiologii, lokalizacji i stopnia zaawansowania zmian.

' patrz 5. 164
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cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Wypad. Pochylenie wyprostowanego
tutowia w przod.

Rece w pozycji ,.skrzydelek’,

Ruch:

Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego —

poglebienie wypadu ciezarem ciata.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miegénia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Noga zakroczna powinna by¢ wyprostowana w kolanie.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Potszpagat. Pochylenie
wyprostowanego tulowia w przod.
Rece w pozydji ,skrzydetek”.
Ruch:
Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migsnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Cwiczenie jest skuteczne przy dosé znacznym przykurczu miesni biodrowo-ledzwiowych.




Cwiczenia rozciagajace

miesénie biodrowo-ledZzwiowe i proste uda biernie

Pozycja wyjsciowa:
Wypad. Pochylenie
wyprostowanego tulowia w przéd.
Rece w pozycji ,skrzydetek”. Kolano nogi
zakrocznej oparte na skrzyneczce,
Ruch:

Pogtebienie wypadu ciezarem ciala —

rozluznienie zginaczy stawu biodrowego.
Oddzialywanie:

— rozciaganie migsnia
biodrowo-lediwiowego |t b

i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Ugiecie nogi zakrocznej w stawie kolanowym zwieksza rozciaganie migénia prostego uda.

|dddduduEEEEL

Ewiczenie

278

Pozycja wyjéciowa:
Wypad. Pochylenie
wyprostowanego tulowia w przéd.
Rece w pozycji ,.skrzydetek”. Kolano nogi
zakrocznej oparte na stole.

Ruch:

Poglebienie wypadu ciezarem ciata —
rozluznienie zginaczy stawu biodrowego.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesnia
biodrowo-lediwiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Ugiecie nogi zakrocznej w stawie kolanowym zwieksza rozciaganie migsnia prostego uda,

céwiczenie

279




cwiczenie

280

Pozycja wyjsciowa:
Wypad. Pochylenie wyprostowanego
tulowia w przéd. Noga wykroczna
oparta na 3-5 szczeblu drabinki.
Rece w pozycji , skrzyudelek”.
Ruch:

Pogtebienie wypadu ciezarem ciata —
rozluznienie zginaczy stawu biodrowego,
Oddziatywanie:

— rozcigganie migénia
biodrowo-led?wiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Noga zakroczna powinna byé wyprostowana w stawie kolanowym.

cwiczenie

281

Pozycja wyjéciowa:

Klek przodem do drabinki. Pochylenie
wyprostowanego tutowia w przod.
Jedna noga oparta na 3-5 szczeblu drabinki.
Rece w pozycji ..skrzydetek”.

Ruch:

Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesnia
biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda
nogi stojacej na podiodze.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
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Cwiczenia rozciagajace
miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda biernie

Pozycja wyjsciowa:
Wypad przodem do drabinki. Pochylenie
wyprostowanego tutowia w przoéd. Noga

wykroczna oparta na 3-5 szczeblu drabinki.

Noga zakroczna wyprostowana stoi na
kocyku.

Rece trzymaja szczebel na wysokosci barkow.

Ruch:
RozluZnienie zginaczy stawu biodrowego
noga zakroczna élizga sie na kocyku w tyt.
Oddziatywanie:
— rozciaganie migénia
biodrowo-led?wiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Noga zakroczna powinna by¢ wyprostowana w stawie kolanowym.

éwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 283
Lezenie tylem przy drabince. Rece trzymaja
pierwszy szczebel drabinki. Jedna noga
zaczepiona o 3-5 szczebel drabinki,
druga noga wyprostowana.
Ruch:

RozluZnienie zginaczy stawu biodrowego

TN Y

— noga wyprostowana opada.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowane;.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Noga nie zaczepiona o drabinke powinna by¢ wyprostowana w stawie kolanowym.




Wykonywanie éwiczen

— zwigkszy¢ motywacje do éwiczen,
— zwiekszy¢ intensywno$¢ ¢wiczen,
— zapewni¢ odciazenie ¢wiczacego lub przeciwnie — zwiekszy¢ obciazenie.

— wymusi¢ poprawnosé wykonania ¢wiczenia,

— ograniczy¢ zakres ruchu — zwtlaszcza, gdy zbyt obszerny ruch jest niepozadany

lub szkodliwy,
— zabezpieczy¢ przed przenoszeniem ruchu na odcinki sasiednie,
— ufatwi¢ przyjmowanie i utrzymanie pozycji skorygowane;j.

Przerwy w ¢wiczeniach

Przerwy miedzy ¢wiczeniami powinny byé wykorzystywane na odpoczynek po po-
przednich éwiczeniach oraz na wyréwnanie i uspokojenie oddechu. Pozycja przyjmo-
wana przez dzieci w przerwach powinna sprzyjaé utrzymaniu postawy skorygowanej:

nie moze to by¢ pozycja, ktéra powodowalaby pogiebienie wady.

Czas miedzy ¢éwiczeniami moze i powinien byé wykorzystywany na ksztattowanie

nawyku postawy skorygowane;j.

2.3. Wykonywanie ¢wiczen

W wykonywaniu éwiczeri korekeyjnych gléwna uwaga powinna byé zwrécona na
poprawno$¢ wykonania, to znaczy na przyjecie i utrzymanie w czasie éwiczenia pozy-

¢ji skorygowanej. Musi by¢ ona widoczna:
— W pozycji wyjsciowej,
— w czasie ruchu,
— w pozycji koricowej,

— w czasie przerw miedzy éwiczeniami.

Poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia — wykonanie go z utrzymaniem pozycji skorygo-
wanej — jest czynnikiem ksztattujacym nawyk poprawnej postawy. Wazna role
w wykonaniu éwiczen korekeyjnych odgrywa oddychanie. Duza grupe éwiczen w ko-
rektywie stanowia ¢wiczenia izometryczne, w czasie wykonywania ktérych wystepuje
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Plecy wkleste

cwiczenie

284

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylemn na stole po stawy biodrowe.
Jedna noga wyprostowana poza stolem.
Druga noga zgieta, przyciagnieta
do klatki piersiowej.

Rece przytrzymuja kolano nogi ugietej.
Ruch:

Rozluinienie zginaczy stawu biodrowego
— noga wyprostowana opada,
Oddziatlywanie:

— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledéwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Noga opadajgca moze by¢ ugieta w stawie kolanowym.

éwiczenie

285

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na stole po stawy biodrowe,
Jedna noga zgieta, przyciagnieta do klatki
piersiowej. Rece trzymaja kolano.
Druga noga poza stolem, obciazona
ciezarkiem
zawieszonym powyzej stawu kolanowego.
otk W Ruch:
= " Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego

- — noga wyprostowana opada.
=l Oddzialywanie:

. — rozciaganie miesnia

. Y biodrowo-ledzwiowego

4 ~ i prostego uda nogi wyprostowanej,
1 T Wskazania:

] S — plecy wkleste,

Uwagi:

Wielkosé obcigzenia zalezy od mozliwosci éwiczacego.




Cwiczenia rozciagajace
miesnie biodrowo-ledZzwiowe i proste uda biernie

Pozycja wyjsciowa: €wiczenie
Lezenie przodem na stole po stawy
biodrowe. Nogi poza stolem.
Jedna noga opuszczona
w dot, oparta o podloge.

Druga noga wyprostowana, podwieszona
nieco powyzej stawu kolanowego,

z ciezarkiem przewieszonym przez bloczek.
Ruch:

Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego
— ciezarek ciagnie noge wyprostowana
w gore.
Oddziatlywanie:

— rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi podwieszonej.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wielkos¢ obciazenia zalezy od mozliwosci éwiczacego.

¢wiczenie
Pozycja wyjsciowa: e == ‘f 2 87
Pozycja srednia Klappa. Jedna noga - SSEy
wyprostowana, podwieszona nieco powyzej
stawu kolanowedgo, z ciezarkiem

przewieszonym przez bloczek.
Ruch:
Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego

— ciezarek ciggnie noge wyprostowana
w gore,
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesnia
biodrowo-lediwiowego
i prostego uda nogi podwieszonej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wielkosé ciezarka zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.




¢wiczenie

288

cwiczenie

289

Plecy wkleste

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole. Miednica

ustabilizowana pasem. Nogi podwieszone
nieco powyzej stawow kolanowych,

z cigzarkiem przewieszonym przez bloczek.

Ruch:
RozluZnienie zginaczy stawu biodrowego
— ciezarek ciagnie nogi w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migsni

biodrowo-ledzwiowych i prostych uda.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wielkoé¢ ciezarka zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

aith &)

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja niska Klappa na taweczee (lub jednej
czesdci skrzyni). Jedna noga wyprostowana.

Wspotéwiczacy kleczy za kolega. Kolano nogi

wyprostowanej kladzie sobie na barku,

a rekoma obejmuje miednice ¢wiczacego.
Ruch:
Wspoléwiczacy unosi bark wraz
Z wyprostowana noga partnera,
jednoczesnie rekoma stabilizujac miednice,
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledZzwiowego
i prostego uda nogi unoszonej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wkleslo-okragle.

Uwagi:
Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe w czasie ¢wiczenia,




Cwiczenia rozciagajace
miesénie biodrowo-ledzwiowe i proste uda biernie

Pozycja wyjsciowa: cwiczenie
Lezenie tytem na stole po stawy biodrowe. 290
Jedna noga zgieta, kolano przyciggniete
do klatki piersiowej, druga noga
wyprostowana poza stolem.
Wspotéwiczacy jedna reke
trzyma na kolanie nogi zgietej partnera,
a druga reke nieco powyzej stawu
kolanowego nogi wyprostowanej.
Ruch:

Wspéléwiczacy przytrzymujac kolano nogi
zgietej przy klatce piersiowej spycha noge

wyprostowana w dét.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesnia

biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda nogi wyprostowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Wspéléwiczacy powinien utrzymacé poprawna postawe w czasie ¢wiczenia,

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Przysiad na 3-5 szczeblu drabinki.
Jedna noga wyprostowana. Wspotéwiczacy
stoi za kolegg trzymajac dlonmi
wyprostowang noge partnera
nieco powyzej stawu kolanowego.
Ruch:
Wspoléwiczacy unosi
wyprostowana noge partnera.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda nogi wyprostowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. Cwiczacy nie powinien unosi¢ bioder.

2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe w czasie Cwiczenia.
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cwiczenie

292

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do drabinki.

Jedna noga ugigta, kolano przyciagniete
do klatki piersiowej. Wspotéwiczacy stoi
twarza do partnera, opierajac rece na
kolanie nogi ugietej partnera.
Ruch:

Wspoléwiczacy spycha rekoma
kolano partnera do klatki piersiowej.
Oddziatlywanie:

— rozcigganie migénia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi postawne;j.
Wskazania:

— plecy wklesle,

- plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. Obaj éwiczacy powinni utrzymaé poprawna postawe w czasie éwiczenia,
2. Cwiczenie jest skuteczne przy do$é znacznym przykurczu miesni biodrowo-ledzwiowych.

éwiczenie

293

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem przy drabince.

Rece trzymaja pierwszy szczebel drabinki.
Jedna noga zaczepiona o 3-5 szczebel
drabinki, druga noga wyprostowana.

Wspadléwiczacy w siadzie klecznym opiera
dlonie o wyprostowana noge partnera

nieco powyzej stawu kolanowego.
Ruch:
Wspotéwiczacy spycha w dét
noge wyprostowana.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledZwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wspolcwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe w czasie éwiczenia.
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Cwiczenia rozciagajace

mieénie biodrowo-ledZzwiowe i proste uda biernie

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do drabinki.

Opad tufowia w przéd. Rece trzymaja
szczebel drabinki. Jedna noga
wyprostowana, uniesiona. Wspdléwiczacy
kleczy za kolega. Kolano nogi uniesionej
kladzie sobie na barku, a rekoma obejmuje
miednice ¢wiczacego.

Ruch:

Wspéléwiczacy unosi barki
wraz z noga partnera i jednoczesnie
rekoma stabilizuje miednice.

Oddziatywanie:
rozcigganie miesnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi unoszonej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wspatéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe w czasie cwiczenia.

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa: f= z :
Pozycja niska Klappa. Jedna noga : rem—— 295
wyprostowana. Wspoléwiczacy — i =

w przysiadzie nad partnerem,

tylem do niego. Rekoma trzyma

wyprostowanga noge kolegi
nieco powyzej stawu kolanowego.
Ruch:
Wspéléwiczacy stabilizujac biodrami

miednice kolegi ciagnie rekoma
wyprostowana noge w gore,
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe w czasie cwiczenia.
2. Wspétéwiczacy nie siada na koledze, tylko biodrami stabilizuje jego miednice.
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Plecy wkleste

¢wiczenie [N

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja érednia Klappa. Jedna noga

wyprostowana. Wspotéwiczacy w siadzie

klecznym za kolega. Kolano nogi
wyprostowane] partnera kladzie sobie

Wspotéwiczacy powinien

na barku, a rekoma obejmuje miednice.
Ruch:
Wspoléwiczacy unosi barki

wraz z noga partnera i jednoczesnie
rekoma stabilizuje miednice,
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesnia

biodrowo-ledéwiowego
i prostego uda nogi unoszonej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
utrzymaé poprawna postawe w czasie cwiczenia.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Jedna noga
wyprostowana lezy na podiodze.
Druga noga ugieta, kolano przyciagniete

Wspoléwiczacy powinien

do klatki piersiowej. Wspoléwiczacy kleczy
z boku opierajac jedna reke na kolanie nogi
zgietej koleai, a druga reke nieco powyzej
kolana nogi wyprostowanej.
Ruch:

Wspétéwiczacy jednoczesnie spycha kolano
nogi ugietej partnera do klatki piersiowej.
a noge wyprostowana do podlogi,
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesnia
biodrowo-led?wiowego
i prostego uda nogi wyprostowane;j.
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy wkleslo-okragte.

Uwagi:
utrzymac poprawna postawe w czasie cwiczenia.
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¢wiczenie

298

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Jedna noga wyprostowana
lezy na podiodze, druga noga ugieta,
kolano przyciagniete do klatki piersiowej.
Rece trzymaja kolano nogi ugietej.
Ruch:

Przyciaganie rekoma kolana nogi ugietej
do klatki piersiowej, z jednoczesnym przy-
ciskaniemn nogi wyprostowanej do podiogi,
Oddzialywanie:

rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych
nogi wyprostowanej,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

W czasie cwiczenia barki powinny przylega¢ do podiogi.
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane.
Jedna noga uniesiona trzymana rekoma
ponizej kolana.

Ruch:

Przycigganie nogi uniesionej do klatki
piersiowej z jednoczesnym opuszczaniem
drugiej nogi na podioge.
Oddziatywanie:

- rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda nogi opuszczanej na podfoge,
— wzmacnianie miegsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych
nogi opuszczanej na podloge.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.
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Cwiczenia rozciagajace

mies$nie biodrowo-ledzwiowe i proste uda czynnie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane.

Jedna noga lezy na podlodze, druga

uniesiona do pionu. Rece w pozycji
“skrzydelek” leza na podtodze.
Ruch:
Wymach noga uniesiona w strone glowy,

z jednoczesnym przyciskaniem

drugiej nogi do podiogi.

Oddziatywanie:

— rozcigganie migsnia

biodrowo-ledzwioweao
i prostego uda nogi lezacej na podiodze,
— wzmacnianie mieéni brzucha,
— wzmacnianie migsni posladkowych
nogi lezacej na podtodze.

Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
Uwagi:
Noga wymachowa moze byé ugieta w kolanie.
ale noga lezaca na podiodze powinna by¢ wyprostowana.

¢wiczenie

~i e 301

Pozycja wyjsciowa:

Pozycia niska Klappa. I il !L '
Jedna noga wyprostowana. s _ '
Ruch: Sl

Wymach noga wyprostowana w gore. | b

Oddzialywanie:

— rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego

| prostego uda nogi wyprostowanej,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
nogi wyprostowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy lediwiowej,
to nalezy zmniejszyé¢ kat miedzy tulowiem a udem nogi postawnej.
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Postepowanie korekcyjne

tendencja do wstrzymywania oddechu. W éwiczeniach tych nalezy zwrdéci¢ szczegélnag
uwage na wydech. Mozna to osiagnan przez polecenie dziecku:

— glosnego syczenia (dhugie wymawianie gloski ..s”),
— glosnego liczenia (np. do 10},
— $piewania lub recytowania wierszyka (szczegdlnie w grupach dzieci mtodszych).

W éwiczeniach dynamicznych rytm oddechowy nalezy zgra¢ z wykonywanymi ru-
chami.

2.4. Postawa prowadzacego

Postawa prowadzacego zajecia, jego fachowo$¢, zaangazowanie, stosunek do dzie-
ci moga mie¢ decydujacy wplyw na che¢ uczestnictwa éwiczacych w lekcjach gimna-
stuki korekcyjnej i na skutecznosé oddzialywan korekeyijnych. Do zadan instruktora
gimnastyki korekcyjnej nalezy:

— dobdr pozycji wyjsciowych i éwiczen,

— dobdr przyborow i przyrzadéw,

— kontrola poprawnoéci wykonania éwiczen,

— dostosowanie ¢wiczen i metod do wieku, mozliwosci i zainteresowan éwiczacych,

—indywidualizowanie ¢wiczen (lub ich czeéci) i dostosowanie ich do potrzeb
poszczegolnych dzieci.

Prowadzacy zajecia korekcyjne powinien:
— umie¢ mobilizowaé¢ éwiczacych do wysitku,

— odpowiednio uatrakcyjniaé¢ zajecia przez stosowanie réznorodnych przyborow
i przyrzadow, wprowadzanie elementéw rywalizacji oraz zabaw i gier,

— utrzymywadé dyscypline nieformalna,
— byc usmiechnietym i jednakowo serdecznym w stosunku do wszystkich éwiczacych,

— wspolpracowaé z rodzicami i lekarzem.
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¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja érednia Klappa.
Jedna noga wyprostowana,
Ruch:
Wumach noga wyprostowang w gore.
Oddziatywanie:
— rozcigganie mieénia

biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda nogi wyprostowane;,

wzmacnianie mieséni poéladkowych
nogi wyprostowanej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje poglebienie lordozy ledzwiowej,

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udem nogi postawnej.

éwiczenie

303

Pozycja wyjsciowa:
Klek z oparciem na przedramionach,

Jedna noga wyprostowana.
Ruch:
Wymach noga wyprostowana w gore.
Oddziatywanie:

— rozclaganie miesnia
biodrowo-ledZwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,

— wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wyprostowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poalebienie lordozy lediwiowei,

to nalezy zmniejszyé kat miedzy tulowiem a udem nogi postawnej.
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Cwiczenia rozciagajace
miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda czynnie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty. Jedna noga wyprostowana.
Ruch:

Ugiecie rak z przejsciem do pozycji
sredniej Klappa i jednoczesny wymach
wyprostowang noga w gore.

Oddzialywanie:

— rozcigganie miesnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,
— wzmacnianie miesni posladkowych

nogi wyprostowane;j.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

Jezeli w czasie éwiczenia nastepuje pogtebianie lordozy ledzwiowe;j,

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udem nogi postawne;.

éwiczenie

304

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty. Jedna noga wyprostowana.
Ruch:
Przejicie do pozycji niskiej Klappa
bez odrywania rak od podlogi
z maksymalnym wyciagnieciem
jednej nogi w tyt.

Oddzialywanie:
— rozciaganie migsnia
biodrowo-ledZwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej.
Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Cwiczenie jest skuteczne przy doéé znacznym przykurczu miesnia biodrowo-ledzwiowego.
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Ewiczenie

306

Pozycja wyjsciowa:
Wypad z oparciem kolana nogi zakrocznej

na podiodze, Tutéw wyprostowany,

pochvlony w przod.
Rece w pozycii ,skrzydelek™.

Ruch:
Poglebienie wypadu przez ugiecie nogi
wykrocznej i opuszczenie bioder.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migénia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi zakroczne;,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie

307

Pozycja wyjsciowa:
Postawa, rece wyprostowane,

wyciagnigte w gore.
Ruch:

Sklon tutowia w przod

2 wymachem jednej nogi w gore.
Oddziatywanie:

—~ rozcigganie migsnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,
— rozciaganie mieénia prostownika grzbietu
odcinka ledZwiowego,
— rozcigganie miesni czworobocznych ledzwi,

— wzmacnianie miesni poéladkowych
nogi wymachowej.
Wskazania:

— plecy wklesle.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.




Pozycja wyjsciowa:
Postawa. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore.
Ruch:

Sklon tulowia w przod z chwytem rekoma
za jedna noge i wymachem
drugiej nogi w gore.
Oddziatywanie:

- rozciaganie miesni
biodrowo-ledZwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,
— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego,
— rozciaganie migsni
czworobocznych ledawi,

— wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wymachowe;j.
Wskazania:

plecy wklesle.
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Uwagi:

Cwiczenia nie powinny wykonywaé dzieci z plecami okragtymi.

Pozycja wyjsciowa:

Wypad przodem do drabinki.
Tuléw wyprostowany. pochylony w przod.
Noga wykroczna oparta na 3-5 szczeblu
drabinki. Noga zakroczna wyprostowana.

Rece trzymaja szczebel na wysokosci barkow.

Ruch:

Poglebienie wypadu przez ugiecie nogi
wykrocznej i opuszczenie bioder.
Oddziatywanie:

— rozciaganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi zakrocznej.
Wskazania:

— plecy wkleste.

plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia noga zakroczna powinna by¢ wyprostowana.

¢wiczenie

309
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¢wiczenie

310

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Stanie przodem do drabinki. Opad tutowia
w przod. Rece trzymaja szczebel drabinki
na wysokoéci bioder. Jedna noga
wyprostowana uniesiona nad podloge.
Ruch:

Wymach noga wyprostowana w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,

— wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wymachowej.
Wskazania:

— plecy wklesle,

— plecy wklesto-okragle.

1. Noga postawna moze byé nieco ugieta w stawie kolanowym.
2. Jeieli w czasie éwiczenia wystepuje poglebianie lordozy ledzwiowej,
lo nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udem nogi postawnej.

cwiczenie
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Uwagi:
Noga wykonujaca wymachy powinna byé wyprostowana w stawie kolanowym.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem przy drabince. Rece trzymaja
pierwszy szczebel drabinki. Jedna noga
zaczepiona o 3-5 szczebel drabinki,
druga noga wyprostowana,
Ruch:

Wymach noga wyprostowana w dof.
Oddziatywanie:
- YoZciaganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowe;j,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
nogi wymachowej.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wkleslo-okragte.




Cwiczenia rozciagajace
miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda czynnie

Pozycja wyjsciowa:
Przysiad zwieszony przodem do drabinki
na 5-6 szczeblu. Jedna noga wyprostowana.
Ruch:

Wymach noga wyprostowana w gore.
Oddzialywanie:

— rozcigganie migsnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,

— wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wyprostowanej.

— elongacja kregostupa.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia biodra nie powinny by¢ unoszone.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem na stole po stawy biodrowe.

Jedna noga ugieta, kolano przyciagniete
do klatki piersiowej, druga noga
wyprostowana poza stolem.
Ruch:

Wymach noga wyprostowana w dot,
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesnia

biodrowo-led?wiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,

— wzmacnianie mieéni posladkowych
nogi wyprostowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,

- plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia barki powinny przylegaé do stotu.
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¢wiczenie

314

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem na stole po stawy
biodrowe. Jedna noga opuszczona,
stopa oparta na podiodze.
Druga noga wyprostowana nad podioga.
Ruch:
Wymach noga uniesiona w goére.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migénia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowe;,
wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wymachowej.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie

315

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem na faweczce po stawy
biodrowe. Jedna noga ugieta,
kolano przy klatce piersiowe;,

Druga noga wyprostowana poza taweczka.
Rece trzymaja kolano nogi ugietej.
Ruch:

Préba dotkniecia pieta nogi
wyprostowanej do podtogi.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesnia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wyprostowanej,
— wzmacnianie miesni posladkowych
nogi wyprostowanej,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle.

W czasie ¢wiczenia noga opuszczana na podloge powinna byé
wyprostowana w stawie kolanowym, a barki powinny przylegaé do faweczki.




Cwiczenia rozciagajace
miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda czynnie

cwiczenie

316

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa na faweczce.

Jedna noga wyprostowana poza taweczka.
Ruch:
Wymach noga wyprostowana w gore.
Oddzialywanie:
rozcigganie miesnia biodrowo-ledzwiowego

i prostego uda nogi wyprostowane;j,
wzmacnianie mieéni posladkowych nogi

wyprostowanej.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,




Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. Rece wyprostowane,
wyciggniete w gore.
Ruch:

Skton tutowia w przéd —

wytrzymadé, rozluznié miesnie grzbietu.

Oddziatywanie:
— rozciaganie migéni

prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego
1 miesni czworobocznych ledzwi.

Wskazania:
— plecy wkleste,

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.

Ewiczenie

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Rece wyprostowane,

wyciagniete w gore.
Ruch:

Skton tulowia w przod — wytrzymac.

rozluzni¢ miesnie grzbietu.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego

i miesni czworobocznych ledzwi.

Wskazania:

— plecy wkleste.

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i czworoboczne ledzwi biernie

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny. Nogi ugiete.

Rece w pozycji ,skrzydetek”.

Ruch:

Opad tutowia w przod — wytrzymadc,

jednoczesnie rozluzni¢ miesnie
grzbietu odcinka ledzwiowego.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego

i miesni czworobocznych lediwi,

— wzmacnianie mieéni éciagajacych lopatki.

Wskazania:
— plecy wkleste,

plecy wkleslo-okragte.

Uwagi:

W czasie éwiczenia nie powinno wystapic zaokraglenie plecow.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przewrotne. Rece w pozycji
Jskrzydetek” leza na podiodze. -
Ruch:
Wutrzymac. rozluzni¢ miesnie grzbietu.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylegac¢ do podtogi.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglym.

189



Wspélpraca z lekarzem

2.5. Wspoélpraca z rodzicami

Warunki, w jakich zyje, uczy sie i wypoczywa dziecko w znacznym stopniu wptywa-
ja na jego postawe. Wiele wad postawy powstaje na skutek niekorzystnych wplywéw
srodowiskowych. Bez ich zmiany, bez usuniecia czynnikéw powodujacych powstanie
i utrwalanie wady postawy, niemozliwe jest osiagniecie korekcji postawy. Rodzice po-
winni wspétpracowaé z instruktorem w procesie korygowania postawy swojego dziec-
ka. Nalezy umozliwi¢ im udzial w lekcjach gimnastyki korekcyinej (prowadzié tzw. lek-
cje otwarte). Rodzice poznaja wowczas ¢wiczenia, ucza sie na co zwraca¢ uwage
w czasie ich wykonania, poznaja zestawy éwiczen domowych.

Do obowiazku rodzicow nalezy zapewnienie dziecku:

— wlasciwego trybu zycia; nie przecigzanie obowigzkami i umozliwienie duzej
dawki ruchu, zwlaszcza na swiezym powietrzu, odpowiedniej ilosci snu itp.,

— odpowiednich mebli (biurko, krzeslo, t6zko, oswietlenie).
— racjonalnego odzywiania.

Rodzice powinni réwniez kontrolowaé wykonywanie zestawow ¢wiczenn domowych.

2.6. Wspolpraca z lekarzem

Dziecko z wada postawy powinno pozostawaé pod opieka lekarza rehabilitacji lub
ortopedy. Lekarz i instruktor powinni omawia¢ wyniki terapii, wystepujace trudnosci
i wspélnie wyznaczaé biezace cele w korygowaniu wady dziecka.




cwiczenie g
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skulny. Rece trzymaja podudzia.
Ruch:
Przetoczenie na plecy i powrdt

do siadu skulnego.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Stanie. Laska ulozona poziomo

na plecach na wysokosci topatek.
Ruch:
Skion tulowia w przod — wytrzymad,

jednoczesnie rozluznié miesnie

grzbietu odcinka ledzwiowego.
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieséni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i migsni czworobocznych ledzwi,
— rozciaganie mieéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragle.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i czworoboczne ledzwi biernie

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Laska utozona poziomo

na plecach na wysokosci topatek.
Ruch:
Skion tulowia w przod — wytrzymac,

rozluzni¢ miesnie grzbietu
odcinka ledZzwiowego.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledZzwiowego

i miesni czworobocznych ledzwi,
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Skion tutowia w przod.

Ciezar ciata przeniesiony na zewnefrzne
krawedzie stop. W dioniach pitka.
Ruch:

Toczenie pilki po podiodze wokot nog

(pitka zatacza , 6semki”).

Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle, Laska utozona poziomo
na plecach na wysokosci topatek.
Pochylenie tulowia w przéd.
Ruch:

RozluZni¢ mieénie grzbietu — poglebienie
pochylenia tutowia ciezarem ciata.
Oddzialywanie:

— rozciaganie migsni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i migsni czworobocznych ledzwi.

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy wklesle.

— plecy wklesto-okragle.
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Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Siad rozkroczny na krzeéle. Sklon tutowia
w przod. Dlonie oparte o podioge.
Ruch:

Wytrzymac. rozluzni¢ miesnie grzbietu
odcinka ledzwiowego.
Oddzialywanie:

— rozcigganie migéni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— plecy wkleste.

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi,




Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego i czworoboczne ledzwi biernie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do drabinki na pierwszym
szezeblu. Dionie trzymaja szczebel
na wysokosci barkéw.

Ruch:

Prostujac rece i nie uginajac nog

opuszczenie bioder w dét.
Oddziatlywanie:
— rozciaganie migénia prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi,

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Przy opuszczeniu bioder rece powinny byé utozone w przediuzeniu tutowia.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do drabinki na pierwszym
szczeblu. Dlonie trzymaja szczebel
na wysokosci barkow.
Ruch:
Prostujac rece i nie uginajac nég opuszczenie

bioder w dél, a nastepnie przechwycenie
nizszego szczebla i ponowne opuszczenie
bioder. W ten sposéb przejscie do siadu na
podtodze, z wyprostowanymi nogami.
Oddzialywanie:
— rozciaganie mieéni prostownika grzbietu
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odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— rozcigganie migsni piersiowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

W czasie éwiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecéw w odcinku piersiowym,




Plecy wkleste

cwiczenie

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty. Rece w pozycii . skrzydetek”,
Wspotéwiczacy stoi za partnerem z dlonmi
opartymi na plecach ¢éwiczacego
ponizej fopatek.

Ruch:

Cwiczacy wykonuje skion tufowia w przéd.
Wspoléwiczacy naciskajac na plecy kolegi
powoduje poglebienie sklonu.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Wspdléwiczacy powinien utrzymac poprawng postawe.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przewrotne z nogami ugietymi.
Wspdtéwiczacy kleczy przy biodrach kolegi,
opierajac dlonie na jego udach.
Ruch:

Wspdtéwiczacy naciskajac na uda partnera

spycha jego kolana w dot.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia topatki éwiczacego powinny przylegaé do podtogi.

2. Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

3. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.
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Cwiczenia rozciagajace miesénie prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego i czworoboczne ledzwi czynnie

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. Sklon tutowia w przad,
chwyt diormi za fydki.

Ruch:

Poglebienie sklonu przez ugiecie rak.
Oddziatywanie:

— rozciaganie mieéni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore. Ciezar ciala
przeniesiony na zewnetrzne krawedzie stop.
Ruch:

Skion tutowia w przod, dotkniecie dionmi
do podtogi miedzy nogami
i sieganie dlorimi jak najdalej za siebie.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledZwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
1. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
2. W éwiczeniu mozna uginac nogi w kolanach.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore. Ciezar ciala
przeniesiony na zewnefrzne krawedzie stop.
Ruch:

Skretosklon tutlowia, dotkniecie rekoma
do kostki zewnetrznej jednej nogi.
Oddziatlywanie:

— rozcigganie mieéni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i migsni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami,

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok. Ciezar ciala
przeniesiony na zewnetrzne krawedzie stop.
Ruch:

Skretosklon tutowia, dotkniecie reka
do przeciwnej stopy.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami.




Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu

odcinka ledZzwiowego i czworoboczne ledzwi czynnie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Rece w pozycji
Jskrzydefek”. Ciezar ciala przeniesiony na
zewnetrzne krawedzie stop.

Ruch:

Skretosklon tutowia, dotkniecie jednym
tokciem do przeciwnego kolana.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych lediwi,

— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
crasie ¢wiczenia nie powinno wystapic¢ zaokraglenie plecow.

. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty, rozkroczny.
Rece wyprostowane, wyciagnigte w gore.
Ruch:

Skretosklon tutowia, dotkniecie dforimi
do jednej nogi.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
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Wskazania:
— plecy wkleste.,

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami.




cwiczenie

337

éwiczenie

338

Plecy wkleste

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty, rozkroczny.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Ruch:

Skretosklon tutowia, dotkniecie jedna reka
przeciwnej stopy.
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieéni prostownika grzbietu

odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

FEFTTITTTTT

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami.

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty, rozkroczny.
Rece w pozycji ,.skrzydelek’,

Ruch:

Skretoskton tutowia, dotkniecie jednym

tokciem
do kolana nogi przeciwnej.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledZwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi,
— wzmacnianie miesni sciggajacych fopatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapié¢ zackraglenie plecéw.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i czworoboczne ledzwi czynnie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny. Nogi ugiete.

Rece wyprostowane, wyciggniete w gore.
Ruch:
Skion tutowia w przod z polozeniem dioni

na podlodze, a nastepnie wysuwanie rak

jak najdalej w przéd.

Oddzialywanie:
— rozcigganie migéni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— plecy wkleste.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
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Pozycja wyjéciowa:

Siad rozkroczny. Nogi ugiete.
Ruch:
Skion tutowia w przod z przelozeniem rak
do srodka pod kolanami. Wysuniecie rak
w przod z proba potozenia przedramion
na podiodze.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migéni prostownika grzbietu
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odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.




Plecy okragte

3. Plecy okragte
3.1. Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

Plecy okragle to wada lokalizujaca sie w odcinku piersiowym kregostupa. W warunkach
prawidlowych odcinek piersiowy jest wygiety ku tytowi, tworzac tzw. kifoze piersiowa. Przy
plecach okraglych wygiecie to jest pogtebione — powstaje hiperkifoza piersiowa. W sylwet-
ce dziecka z plecami okraglymi, oprocz pogtebionej kifozy piersiowej, wystepuje: wysunie-
cie glowy do przodu (broda nie rzutuje na mostek), wysuniecie barkéw do przodu,
splaszczenie i zapadniecie klatki piersiowej, rozsuniecie i odstawanie lopatek od klatki
piersiowej.

Plecy okragle moga mie¢ charakter wady wrodzonej na skutek wad ukladu kostne-
go lub migéniowego. Czesciej jednak obserwuje sie plecy okragle nabyte. Ich przyczy-
nami moga by¢:

— dystonia miesniowa,
— czynniki psychiczne,
— wady wzroku,

— choroby wtérnie powodujace poglebienie kifozy piersiowej, z ktorych na pierw-
szy plan wysuwa sie choroba Scheuermanna, a takze gruzlica kregostupa,
krzywica, zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa.

Plecom okragtym, niezaleznie od etiologii, towarzyszy dystonia miesniowa — rézni-
ca napie¢ antagonistycznie dzialajacych grup miesniowych. W plecach okragltych osta-
bieniu i rozciagnieciu ulegaja miesnie prostownika grzbietu odcinka piersiowego, mie-
snie Sciagajace fopatki (miesnie czworoboczne, réwnolegloboczne, najszersze grzbietu)
oraz miesnie karku.

Migsniami nadmiernie napietymi i czesto przykurczonymi w przypadku tej wady sa
migénie piersiowe (wielkie i male) oraz miesnie zebate przednie.

Miesnie ostabione i rozciagniete powoduja przyimowanie pozycji charakterystycznej
dla plecow okraglych, natomiast miesnie przykurczone utrwalajg te pozycje, uniemozli-
wiajac przyjecie pozycji skorygowane;j.
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Plecy wkleste

Pozycja wyjéciowa:
Przysiad podparty.
Ruch:
Uniesienie bioder przez wyprost nég

bez odrywania dioni od podiogi.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wklesle.

éwiczenie
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Uwagi:

1. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
2. Jezeli éwiczenie jest wykonywane bez zaokraglenia plecéw w odeinku piersiowym
— moze byé stosowane u dzieci z plecami wklesto-okraglymi.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie na czworakach
z nogami wyprostowanymi.
Ruch:
Marsz na czworakach bez uginania nog.
Oddziatlywanie:
— rozciaganie migsni prostownika grzbietu
odcinka lediwiowego

i mieéni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:

1. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.
2. Jezeli éwiczenie jest wykonywane bez zaokraglenia plecow w odcinku piersiowym

— moze by¢ stosowane u dzieci z plecami wklesto-okragtymi.
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Pozycja wyjsciowa:

Stanie na czworakach
z nogami wyprostowanymi.
Ruch:
Nie odrywajac dloni od podiogi dojscie

wyprostowanymi nogami jak najblizej dfoni,
a nastepnie — nie ruszajac stop
— przestawianie rak w przod.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledZzwiowego

i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

plecy wkleste.

Uwagi:

1. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.
2. Jezeli éwiczenie jest wykonywane bez zaokraglenia plecow w odcinku piersiowym
— moze by¢ stosowane u dzieci z plecami wklesto-okragtymi.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ..skrzydetek”
leza na podlodze.

Ruch:

Uniesienie nog z proba polozenia kolan
na podiodze przy glowie.
Oddziatlywanie:

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka led7wiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesle.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Noai wyprostowane,
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi z praba
dotkniecia stopa do dloni reki przeciwne;j.
Oddzialywanie:
rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— wzmachianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia topatki powinny przylegaé do podlogi.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi z proba dotkniecia
kolanem do tokcia reki przeciwne;.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1, W czasie ¢wiczenia topatki powinny przylega¢ do podtogi.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Ruch:

Uniesienie nog z proba dotkniecia
kolanami do jednej reki.
Oddzialywanie:

- rozcigganie migsni prostownika grzbietu
odcinka ledZwiowego
i mie$ni czworobocznych ledzwi,
wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia topatki powinny przylegaé do podiogi.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Przejscie do pozycji niskiej Klappa,
bez odrywania dloni od podtogi.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego

i miesni czworobocznych ledzwi,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
plecy okragle,
plecy wklesto-okragfe,
— skoliozy.
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Laska ulozona poziomo
na plecach na wysokosci topatek. Ciezar ciata
przeniesiony na zewnetrzne krawedzie stop,
Ruch:

Skretoskion tutowia z préba dotkniecia
jednym koncem laski do przeciwnej stopy.
Oddziatywanie:

- rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledéwi,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty, rozkroczny. Laska trzymana

oburacz ulozona poziomo na plecach

na wysokosci topatek.
Ruch:
Skretoskton tutowia, z proba dotkniecia
jednym konicem laski do przeciwnej stopy.
Oddziatywanie:
rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety, rozkroczny. Laska ulozona

poziomo na plecach na wysokoéci lopatek.
Ruch:
Skretoskion tutowia z préba dotkniecia
prawym uchem do prawego kolana. e
Oddziatywanie: ===

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi,
— rozcigganie mieéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety, rozkroczny. Laska utozona

poziomo na plecach na wysokoéci topatek.
Ruch:
Skretoskion tulowia z préba dotknigcia
jednym uchem do kolana nogi przeciwnej.

Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi.
— rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.
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Pozycja wyjéciowa:

Stanie w rozkroku. W dioniach pitka.
Cigzar ciata przeniesiony na zewngtrzne
krawedzie stop.

Ruch:

Skton tulowia w przod

z wyrzutem pitki za siebie w gore.
Oddzialywanie:
— rozcigganie mieéni prostownika agrzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.

Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete.
Rece w pozycji . skrzvdetek” leza
na podtodze. Miedzy stopami trzymana pitka.
Ruch:
Przejscie do lezenia przewrotnego
z potozeniem pitki za glowa.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledZwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— wzmacnianie mieéni brzucha,
— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.

Wskazania:
— plecy wkleste.,
— plaskostopie.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi,
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Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, miedzy
stopami trzymana pitka. Rece wyprostowane
leza na podlodze przy glowie.

Ruch:

Przejscie do lezenia przewrotnego,

z wlozeniem pitki w dlonie.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i mieéni czworobocznych ledzwi,

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— ptaskostopie.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie na czworakach. Nogi wyprostowane.
Dionie oparte na kocyku.
Ruch:
Marsz na czworakach bez uginania nog.
Rece oparte na kocyku élizgaja sie
po podiodze w przod.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledZzwiowego
i miesni czworobocznych lediwi.
Wskazania:
— plecy wkleste.

2. Jezeli éwiczenie jest wykonywane bez zaokraglenia plecéw w odcinku piersiowym.

Uwagi:
1. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraghymi.

to moze by¢ stosowane u dzieci z plecami wklesto-okragtymi.

3. Kocyk powinien by¢ tak zlozony, aby uniemozliwial postawienie na nim stopy w czasie marszu,

Grozitoby to upadkiem dziecka.

éwiczenie
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Eéwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Stanie w rozkroku tytem do drabinki.
Ciezar ciala przeniesiony na zewnetrzne
krawedzie stop.

Ruch:

Sklon tutowia w przod z chwytem szczebla
miedzy nogami, a nastepnie przechwytywanie
rekoma coraz nizszego szczebla drabinki.
Oddziatywanie:
rozcigganie miesni prostownika grzbietu

odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
Wskazania:

— plecy wkleste.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci 2 plecami okragtymi.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku tylem do drabinki.
Ciezar ciala przeniesiony
na zewnetrzne krawedzie stop.
Ruch:
Sklon tutowia w przoéd z chwytem szczebla
miedzy nogami | poglebienie sktonu
przez ugiecie rak.
Oddzialywanie:
rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:
— plecy wkleste,

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.




Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i czworoboczne ledzwi czynnie

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Glowa przy drabince.
Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.
Rece trzymaja pierwszy szczebel drabinki.
Ruch:

Uniesienie nog z zaczepieniem palcow
stop o 3-5 szczebel drabinki.

Proba wyprostowania nog w kolanach.
Oddzialywanie:

rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi,
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesle.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle.
Ruch:

Skton tulowia w przéd z chwytem dionmi
za kostki stép i poglebianie sklonu
przez ugiecia rak w lokciach.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego
i miesni czworobocznych ledzwi.
Wskazania:

— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.




Opis wady i schemat

postepowania korekcyjnego

W postepowaniu korekeyjnym w przypadku plecéw okraglych, podobnie jak we
wszystkich wadach postawy, nalezy uwzgledni¢ trzy podstawowe kierunki dzialania
(trzy tory postepowania korekeyjnego):

1) morfologiczny — polegajacy na likwidacji dystonii miesniowej i wytworzeniu
silnego gorsetu miesniowegqo;

2) fizjologiczny — nauczenie przyjmowania postawy skorygowanej i utrwalenie
nawyku poprawnej postawy:

3) érodowiskowy — zapewnienie odpowiednich, sprzyjajacych likwidacji wady
warunkéw zycia i pracy dziecka.

Program postepowania korekcyjnego dla dziecka z plecami okraglymi powinien
uwzgledniaé nastepujaca kolejnosé dziatan.

1. Uswiadomienie dziecku i rodzicom obecnosci wady

i wynikajacych z tego zagrozen.

Najwazniejszym celem jest przekonanie i zachecenie dziecka do podjecia trudu
pracy korekeyjnej. Nalezy dazy¢ do sytuacji, w ktérej dziecko jest podmiotem pro-
cesu korekcyjnego, a nie przedmiotem poddanym korekcyinej .obrobce”.
Z drugiej strony chodzi tu o pozyskanie aktywnie wspdipracujacych rodzicow, kto-
rzy beda dbali o stworzenie dziecku warunkow optymalnych, sprzyjajacych korek-
¢ji wady.

2. Ustalenie i zapewnienie optymalnych warunkéw
toru érodowiskowego.

Obejmuje ono:

— nie przeciazanie dziecka nauka i praca,

— zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy (biurko, krzesto, lawka szkolna, oswietlenie},
— zapewnienie mozliwosci zabawy i gier ruchowych na $wiezym powietrzu,

— zapewnienie odpowiedniej iloéci i warunkow snu,

— prawidiowe odzywianie,

a takze ¢wiczenia korekcyjne w domu.

3. Rozciagniecie mieéni przykurczonych.

Istnienie przykurczéw ogranicza ruchomosé stawowa i uniemozliwia przyjecie posta-
wy skorygowanej. Ich rozciagniecie i przywrocenie peinej ruchomosci stawowej jest
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cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ..skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Weciaganie brzucha.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Rece w pozyciji , skrzydetek”
lezg na podiodze. Jedna noga ugieta
oparta na podlodze. druga noga
wyprostowana lezy na podiodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanej nogi do pionu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.,
— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:

Wyprost jednej nogi w stawie kolanowym
i uniesienie jej do pionu.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,skrzvdetek™
leza na podiodze.

Ruch:

Wyprost obu nog w stawach kolanowych
i uniesienie ich do pionu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

W czasie prostowania nég w stawach kolanowych uda powinny tworzyc z podioga kat ok. 45°.

¢wiczenie

Uwagi:

364
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cwiczenie |

365 mm—

_____ : Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji , skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Naprzemienne przyciaganie kolan
do Klatki piersiowej.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesle.
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

twiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete. stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podlodze.

Ruch:

Przyciagniecie kolan do klatki piersiowe;.
Oddzialywanie:

— wzmachianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte.
plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylega¢ do podlogi.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w pozycji ,skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Wyprost nég w stawach kolanowych,
bez ruchu w stawach biodrowych

{nogi wzniesione do kata ok. 45°)
i powrdt do pozycji wyjsciowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrdcié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete,
kolana przyciagniete do klatki piersiowe.
Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podlodze.

Ruch:

Wyprost jednej nogi do pionu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
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cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem 90°.
Rece w pozycji , skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Wuyprost nog w stawach kolanowych.
QOddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragle.
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi zgiete, kolana
przyciagniete do klatki piersiowej. Rece
w pozycji .skrzydetek” leza na podiodze.
Ruch:

Wuprost nag w kolanach i przeniesienie
ich w przéd tak, aby tworzyly z podioga
kat ok. 45°,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podiodze. Rece w pozycii
.skrzydelek" leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog

do kata ok. 45° — wytrzymac.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrécié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nég.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podtodze. Rece w pozycji
Lskrzydelek” leza na podtodze.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych nog
do kata ok. 45% i wykonywanie
nimi nozyc pionowych,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy noag.
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cwiczenie
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éwiczenie
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éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycii |, skrzydetek”
leza na podiodze.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog

do kata ok. 457 i wykonywanie nimi
nozyc poziomych.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Nalezy zwroci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nég.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji ..skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych nog

i wykonywanie nimi ruchéw wahadtowych
w gore i w dot.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

Uwagi:
Nalezy zwroci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nég —
ruchy wahadtowe powinny by¢ wykonywane w zakresie kata
od 45 do 90° miedzy nogami a podloga.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w pozycji ,skrzydelek™
leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanyich i ztaczonych
nég do kata 45° nad podtoge i wykonywanie
nimi ruchéw wahadlowych w prawo i w lewo,

Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
- plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. Zakresy ruchéw w prawa i lewa strone powinny by¢ rowne

i nie powinny powodowaé oderwania miednicy od podiogi.
2. Jezeli éwiczenie jest wykonywane z rotacja tutowia,
to jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podlodze. Rece w pozycji . skrzudetek”

leza na podtodze.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych nég

do kata okolo 45° nad podloge i , pisanie”

w powietrzu liter zlaczonymi nogami.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste.
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Nalezy zwrdcié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.
2. Dzieciom mlodszym mozna polecic¢ .narysowanie” domku,
a dzieciom starszym ,.napisanie” swojego imienia i nazwiska.

¢wiczenie
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Plecy wkleste

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylern. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Uniesienie nog nad podioge
i wykonywanie nimi ruchéw jak przy
pedalowaniu na rowerze (,.rowerek”).
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

¢éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Jedna noga ugieta,

kolano przy klatce piersiowej, druga noga
wyprostowana, uniesiona nisko nad podloga.
Ruch:
Zmiana utozenia nog.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

iddddaaaaum

— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi uniesione nad podioga.

-— )

Stopa jednej nogi oparta na kolanie |

drugiej nogi. Rece w pozycji ,skrzydetek”

leza na podiodze.
Ruch:

Naciskanie stopa na kolano drugiej nogi.
Noga spychana oporuje.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

— wzmacnianie miesni posladkowych

nogi spychajacej.
Wskazania:
— plecy wklesle,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete.
Dionie oparte na kolanach.
Ruch:

Przyciaganie kolan do klatki piersiowes,
przeciwko oporowi rak.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
plecy wkleste,
plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia barki powinny przylega¢ do podtogi.
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Plecy okragte

pierwszym etapem likwidacji dystonii miesniowej. Rozciagajac mieénie przykurczone
nalezy przestrzegac kilku zasad:

— w poczatkowym okresie rozciagania miesni powinny dominowaé¢ éwiczenia
rozciagajace biernie,

— kierunek ruchéw rozciagajacych powinien uwzgledniaé aktonowosé¢ budowy
mieénia (dlatego np. w rozciaganiu mie$ni piersiowych stosujemy ulozenie rak
w gore, w bok, w dél i posrednie),

— rozciagajac migsien | oddalajac jeden z jego przyczepéw nalezy ustabilizowaé
drugi przyczep miesnia.

4. Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.

Zlikwidowanie przykurczow miesni piersiowych i zebatych przednich umozliwia
dziecku przyjecie postawy skorygowanej. Uczac dziecko przyjmowania takiej postawy
nalezy pamietacd, ze:

— zaczynamy od przyswojenia dziecku korekgji czastkowych - lokalnych (ustawienie glo-
wy, cofniecie barkow, zmniejszenie kifozy piersiowej, uwypuklenie klatki piersiowej),
nastepnie przez ich aczenie dazymy do osiagniecia korekgji catosciowej - globalne;,

— nauke rozpoczynamy od pozycji odciazajacych kregostup od ucisku osiowego
(lezenia. kleki podparte) i stopniowo przechodzimy do siadu i stania,

— umozliwiamy poczatkowo kontrole postawy przez przyleganie ciata do statej pta-
szezyzny (podioga, $ciana), a nastepnie kontrole wzrokowa w lustrze, na koniec —
przy wykorzystaniu czucia glebokiego.

Nauke przyjmowania postawy skorygowanej uwazamy za zakonczona, gdy dziec-

ko na polecenie . stan poprawnie” potrafi przyjaé. choé na chwile, postawe skorygo-
wana.

5. Wzmacnianie mies$ni ostabionych.

Poprawna postawa powinna by¢ utrzymywana silnymi mie$niami posturalnymi,
tworzacymi tzw. gorset miesniowy. Wzmacniajac te mieénie trzeba pamietaé, ze:

— migsnie oslabione powinny by¢ wzmacniane w postawie skorygowanej — w pozycji
zblizenia ich przyczepow,

— postawa skorygowana powinna by¢ utrzymywana przez caly czas éwiczenia,
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
uniesione do kata ok, 45°, zalozone jedna
na druga. Rece w pozycii .skrzydelek”

leza na podtodze.

Ruch:

Noga ,.dolna” dazy do pionu,
noga ..gorna” oporuje.
Oddzialywanie:

— wzmachianie mieséni brzucha,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi .gérnej”.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle.

— plecy wkleslo-okragte.

— skoliozy.

Uwagi:

Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane
i zlaczone, oparte stopami o drabinke,
tworza z podtoga kat ok. 45°. Rece
w pozycji skrzydetek” lezg na podiodze,
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych
i ztaczonych nog do pionu,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
plecy wklesto-okragte.
skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i ztaczone, oparte stopami o drabinke,
tworza z podioga kat ok. 45°. Rece
w pozycji ,.skrzydelek” leza na podtodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych
nég — wytrzymac z utrzymaniem stop
blisko drabinki.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

¢éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane

i ztaczone. Rece wyprostowane,
leza na podtodze wzdtuz tutowia.
Ruch:
Uniesienie gtowy nad podloge — wytrzymac.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia barki powinny przylegaé do podiogi.

éwiczenie
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cwiczenie
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Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece wyprostowane,
leza na podiodze wzdtuz tulowia.
Ruch:

Uniesienie gtowy i barkéw nad podtoge
— wytrzymac.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylegaé do podtogi.

¢wiczenie

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece wyprostowane,
wyciagniete w strone kolan.
Ruch:

Uniesienie glowy i barkéw nad podtoge,
z dotknieciem dtorimi do kolan
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

- plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragfe.
— skoliozy,

W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylegaé do podtogi.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w pozycji ,skrzydelek”
leza na podiodze.

Na brzuchu utozony woreczek.

Ruch:
Uniesienie glowy nad podtoge,
z dmuchnieciem na woreczek.
Oddziatywanie:
— wzmachianie mieéni brzucha,
— wzmacnianie miesni oddechowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia rece powinny leze¢ na podiodze.

éwiczenie

387

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane
i zZlaczone, oparte stopami o drabinke,
tworza z podioga kat ok, 45°. Rece
wyprostowane, wyciagniete w strone kolan.
Ruch:

Uniesienie glowy i barkow nad podtoge,
z dotknieciem dlonmi do kolan.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia topatki powinny przylega¢ do podiogi.

éwiczenie




Uwagi:
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Uwagi:
Cuwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi,

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane
i zlaczone, uniesione do pionu. Rece
wyprostowane, wyciagniete przed siebie.
Ruch:

Uniesienie gtowy i tulowia nad podioge
z siegnieciem rekoma w strone stop.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraghymi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane,
uniesione do pionu, w rozkroku. Rece
wyprostowane, wyciagniete w przod.
Ruch:

Uniesienie gltowy i tutowia nad podtoge.
z siegnieciem rekoma w przod
miedzy nogami.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane, jedna
lezy na podiodze, druga uniesiona do pionu,
Rece wyciagniete w przéd, dlonie oparte

na udzie nogi uniesionej do pionu. e
Ruch: T
Uniesienie glowy i tulowia, z przesunieciem oo

e

dioni po nodze uniesionej do pionu 2 3
jak najwyzej. :
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyprostowane
leza na podlodze wzdhuz tutowia,
Ruch:

Ugiecie nog z przyciagnieciem kolan
do klatki piersiowe], z jednoczesnym

uniesieniem glowy i barkow.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia topatki powinny przylegaé do podtogi.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane

i ztaczone, Rece wyprostowane leza
na podlodze przy glowie.
Ruch:
Ugiecie nog z przyciggnieciem kolan
do klatki piersiowe]j i jednoczesne uniesienie

rak, glowy i barkéw, z chwytem dionmi

za kolana.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie migséni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia fopatki powinny przylega¢ do podtogi.

T

Pozycja wyjsSciowa:

Lezenie tytem.
Nogi ugiete, stopy oparte na podiodze,
Rece w pozycji ,skrzydetek™ leza na podiodze.
Ruch:
Wyprost nog w stawach kolanowych
{bez ruchu w stawach biodrowych,
nogi uniesione do kata ok. 45°),
z rdHwnoczesnym uniesieniem glowy.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia barki powinny przylegac do podlogi.

2. Nalezy zwrdcié uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: cwiczenie

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane : { 395
i zZlaczone, oparte stopami o drabinke, ; s
tworza z podtoga kat ok. 45°.
Rece w pozycji . skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Réwnoczesne uniesienie wyprostowanego
tulowia i oderwanie stop od drabinki
- przejicie do siadu réwnowaznego.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha,
— wzmacnianie mieéni sciagajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
~ plecy okragle.

— plecy wklesto-okragle.
skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia tutéw powinien byé wyprostowany, a topatki Sciagniete.

Pozycja wyjsciowa: o
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte ' . '

na podlodze. Rece w pozyciji , skrzydelek” : ; 3
leza na podtodze. - ’ '
Ruch: f

Uniesienie wyprostowanych nog i tutowia
— przejscie do siadu réwnowaznego. o
Oddziatywanie: | s ey | b

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki. . ; i
Wskazania: pres—— : -
— plecy wkleste, :
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢éwiczenia tuléw powinien byé wyprostowany, a topatki sciagniete.




Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane

i ztaczone. Rece wyprostowane
lezg na podiodze przy glowie.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
z jednoczesnym uniesieniem rak
i wyprostowanego tutowia — przejscie

do siadu réwnowaznego (,.scyzoryk”).

Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragate,

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia tulow powinien byé¢ wyprostowany,
a rece i glowa powinny byé w przedfuzeniu tutowia.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podiodze. Rece
w pozydii ,skrzydelek™ leza na podiodze.
Ruch:
Przeniesienie ztaczonych ndg w bok
do potozenia kolan na podiodze.

bez odrywania piet od podtogi.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
2wlaszcza skoénych.
Wskazania:

— plecy wkleste,
~ plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi zgigte w stawach

biodrowych i kolanowych pod katern 90°.

Rece w pozycji , skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Przeniesienie ztaczonych no6g w bok,
do potozenia ich na podiodze.
QOddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
zwlaszcza sko$nych,
— rozciaganie migéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia rece powinny przylega¢ do podiogi.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami,

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. uniesione do pionu.

Rece wyprostowane, wyciagniete w bok,

leza na podiodze.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych i ztaczonych
n6g w bok, do polozenia ich na podiodze.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

zwlaszcza skoénych,

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania: e
— plecy wkleste, .
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia rece powinny przylegaé do podiogi.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




Choroba Scheuermanna

— stosowane obciazenie nie powinno powodowa¢ utraty korekgji; musi ono byé tak do-
brane, aby dziecko byto w stanie wykona¢ ¢wiczenie w pozycji skorygowanej,

— w przypadku wzmacniania miesni Sciagajacych topatki nie nalezy przekraczaé
kata 90° odwiedzenia w stawie ramiennym. Przekroczenie tego kata powoduje
przeniesienie ruchu na inne stawy (bark) i traci si¢ korekcje ustawienia topatek,
a migsnie $ciagajace fopatki nie pracuja w zblizeniu Przyczepow.

6. Wyrabianie nawyku postawy prawidtowej.

Wyrabianie nowego nawyku — postawy skorygowanej — powinno odbywacé sie nie
tylko na zajeciach gimnastyki korekcyjnej, lecz réwniez w domu i w szkole. Dziecku po-
winno sie stale przypominaé¢ o koniecznosci korekcji postawy. Coraz diuzsze. kontrolo-
wane przebywanie w postawie poprawnej, mozliwe dzieki coraz silniejszym miesniom
posturalnym, z czasem doprowadza do automatyzacji odruchu postawy skorygowane;j.
Gdy dziecko zaabsorbowane czynnosciami dnia codziennego, zabawa czy gra, utrzymu-
je nowa, poprawng postawe, mozna uznad, ze proces korekcji zostat zakoriczony.

Postepowanie korekcyjne musi by¢ kazdorazowo indywidualnie dostosowane do

etiologii, lokalizacji i stopnia zaawansowania zmian charakterystycznych dla danego
przypadku.

3.2. Choroba Scheuermanna

Choroba Scheuermanna jest jedna z jatowych martwic kosci, ktéra w tym przypad-
ku lokalizuje sie w nasadach trzonéw kregowych. Choroba powoduje powolne
zginanie sie kregostupa do przodu.

Czestos¢ jej wystepowania ocenia sie na 3-5%; dotyczy zaréwno chiopcéw, jak
i dziewczat, przewaznie w okresie dojrzewania, kiedy to najzywsze sa procesy kostnie-
nia kregostupa. Najczesciej obserwuje si¢ piersiowa posta¢ choroby, rzadziej piersio-
wo-ledzwiowa i ledzwiowa. Etiologia choroby nie jest w pelni poznana. Wsred czynni-
kéw sprzyjajacych wymienia sie:

— zaburzenia kostnienia nasad w okresie wzmozonego wzrostu,

— dysproporcje miedzy obcigzeniem a wytrzymaloscia tkanek,

— ostabienie migsni tutowia, zwlaszcza prostownikéw grzbietu,

— predyspozycje konstytucjonalno-rodzinne,

— zaburzenia hormonalne,
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cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane

i ztaczone, uniesione do pionu.

Rece wyprostowane, uniesione do pionu.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych i zlaczonych

nog w bok do potozenia ich na podiodze,

2 rownoczesnym przeniesieniem rak

w przeciwng strong do pofozenia na podiodze.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,

zwiaszcza skosnych,
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

.
éwiczenie _s :

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, w rozkroku,
stopy oparte na podlodze. Rece w pozycji
.skrzyudetek” leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie tuiowla ze skr@lem i prc}ba

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklgsto-okragte.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia tutdw powinien byé wyprostowany, a fopatki ciagniete.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami,




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece w pozyaji ,skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi: réwnoczesne
uniesienie tutlowia ze skretem.
Siegniecie przeciwnym lokciem

do kolana nogi uniesionej.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia tuléw powinien byé wyprostowany, a topatki $ciagniete.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane,
w rozkroku. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok, leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi do pionu,

z jednoczesnym uniesieniem i skretem

tutowia. Siegniecie dlonia przeciwnej
reki do stopy nogi uniesionej.
Oddzialywanie:
wzmacnianie mieéni brzucha,
zwlaszeza skosnych.
Wskazania:
— plecy wkleste.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi i skoliozami.

Eéwiczenie
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Plecy wkleste

Pozycja wyjsciowa:
Siad. Nogi wyprostowane.
Przedramiona oparte na podlodze z tytu,
Ruch:

Uniesienie nog do siadu rownowaznego,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a lopatki éciagniete.

cwiczenie

406

T e b

Pozycja wyjsciowa:

Siad. Nogi wyprostowane.
Przedramiona oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nég do siadu rownowaznego
i wykonywanie nimi krazen nad podioga.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
zwlaszcza skosnych.

T

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte.
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki éciagniete.




Pozycja wyjsciowa:
Siad. Nogi wyprostowane.

Przedramiona oparte na podlodze z tytu.

Ruch:

Uniesienie nog do siadu réwnowaznego

i wykonywanie nimi rozkrokow i zlaczen.

Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki sciagniete.

Uwagi:

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.

Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:
Przyciagniecie jednego kolana
do klatki piersiowej.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé¢ wyprostowane, a lopatki Sciagniete.

Uwagi:

¢wiczenie




Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.
Dionie oparte na podltodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi z wyprostem
w stawie kolanowym.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a fopatki sciagniete.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
do siadu réownowaznego
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

- plecy wklesto-okragte,

— skoliozy,

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé¢ wyprostowane, a lopatki sciagniete.




twiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.
Dtfonie oparte na podtodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nog nad podioge,
wyprost w kolanach i polozenie

wyprostowanych nog na podiodze.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a topatki sciagniete.

éwiczenie

412

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty.

Dionie oparte na podtodze z tytu.

Ruch:
Uniesienie nog do siadu réwnowaznego.
Qddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki Sciagniete.
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cwiczenie

413

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty.
Dlonie oparte na poditodze z tytu.
Ruch:

Unoszenie nég do siadu réwnowaznego

i opuszczanie ich tuz nad podioge
(bez dotykania podiogi).
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a lopatki sciaaniete.

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.

Dionie oparte na podlodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nég do siadu réwnowaznego.
z jednoczesnym przeniesieniem rak
do pozycji ,skrzydelek™.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych fopatki.
Wskazania:

— plecy wkleste.

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a topatki $ciagniete.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dionie oparte na podtodze z tytu.
Ruch:
Uniesienie nog do siadu réwnowaznego

i wykonywanie nimi nozyc pionowych.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:
~ plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a lopatki sciagniete.

¢wiczenie

416

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dtonie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nog do siadu réwnowaznego
i wykonywanie nimi nozyc poziomych.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a topatki $ciagniete.
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¢wiczenie

417

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dionie oparte na podlodze z tylu.
Ruch:

Uniesienie nog do siadu réwnowaznego
i wykonywanie nimi krazen:
jedna noga w jedna strone,

druga noga w strone przeciwna.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie cwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a fopatki sciagniete.

¢wiczenie

418

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dtonie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie nog do siadu rownowaznego
i wykonywanie ztaczonymi nogami kalek
w plaszczyznie strzatkower.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a lopatki sciagniete.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dtonie oparte na podlodze z tytu.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi i przeniesienie
jej tukiem nad podtoga w bok.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
zwlaszcza skoSnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a lopatki éciagniete.

T - | éwiczenie
Pozycja wyjsciowa: e - A — 420
Siad prosty. Nogi w rozkroku. ' ' B |
Dionie oparte na podtodze z tytu.
Ruch:
Przeniesienie jednej nogi fukiem
nad podloga do zlaczenia z druga noga,
a nastepnie przeniesienie jej tukiem

nad podloga do pozycji wyjsciowe;.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.

zwlaszcza skosnych.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki Sciagniete
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Plecy okragte

— urazy i powtarzajgce sie czesto mikrourazy.

Zmiany w chorobie Scheuermanna obejmuja z requly kilka sasiadujacych ze soba
kregow, a takze krazkow miedzykregowych. najczesciej na odcinku Th7 — Th1Z2. Pro-
ces dotyczy zazwyczaj 2 lub 4 kregéw. rzadziej 3 lub 5.

Ostabienie procesem martwiczym odpornoéci nasad i chrzastek pokrywajacych
trzony kregowe powoduje wciskanie sie zawartoéci krazkéw miedzykregowych
przez plytke chrzesna do gabezastej tkanki trzonow. Tworza sie tzw. guzki Schmor-
la. ktore moga byé réznej wielkosci. Wystepuja one gléwnie w przedniej
i srodkowej czesci trzondw. Trzony kregowe ulegaja powolnemu niewielkiemu sklino-
waceniu, a krazki miedzykregowe — zmianom degeneracyjnym i nastepczemu zwe-
zeniu. Powoduje to pochylenie tutowia do przodu i stopniowe ograniczanie rucho-
mosci odcinka kregostupa objetego procesem chorobowym. W przypadku lokalizacji
choroby w odcinku piersiowym tworza sie plecy okragle, z kompensacyinym zwigk-
szeniem lordozy szyjnej i ledzwiowej. W przypadku lokalizacji choroby w odcinku
piersiowo-ledzwiowym lub ledzwiowym nastepuje zmniejszenie lub wrecz zniesienie
lordozy lediwiowej — tworza sie plecy plaskie. Choroba trwa zwykle
2-3 lata i konczy sie wraz z zakonczeniem kostnienia kregostupa. W tym czasie do-
chodzi do stopniowej przebudowy nasad trzonéw kregowych, zanikaja mniejsze guz-
ki Schmorla, Pozostaja natomiast sklinowacenia trzonéw kregowych i zgiecie krego-
stupa, do jakiego doszlo w trakcie choroby.

Okoto 20% pacjentéw odczuwa w czasie choroby béle kregostupa. Béle te lokalizu-
ja sie w chorym odcinku kregostupa lub jego bezposrednim sasiedztwie. Poteguja sie
one po wysitkach fizycznych, gtéwnie w pozycjach osiowego obciazenia kregostupa
i pochylenia w przéd. Bél ustepuje lub zmniejsza sie po odpoczynku w pozycji lezace;j.

O skutecznosci postepowania leczniczego decyduje wczesne rozpoznanie i konse-
kwentnie prowadzone leczenie. Poczatkowe stadium choroby jest jednak trudne do wy-
krycia ze wzgledu na brak wyraznych objawéw klinicznych, ktére pojawiaja sie z duzym
opoznieniem w stosunku do zmian w obrazie radiologicznym. Dlatego niezmiernie waz-
ne jest wychwycenie pierwszych symptoméw zwiazanych z nieprawidlowa postawa,
a mogacych $wiadczyé o rozwijajacej sie chorobie. Pierwszym dostrzegalnym jej obja-
wem jest nieprawidlowa postawa z pochyleniem tutowia do przodu i ograniczenie rucho-
mosci chorego odcinka. Jest to jednakze rozpoznanie zbyt péZne — zmiany w budowie
kregow i krazkow miedzykregowych sa juz wowczas znacznie zaawansowane. Wezesniej-
szym objawem choroby Scheuermanna jest bél objetego choroba odcinka kregostupa.
Zazwyczaj pojawia sie on juz w poronnych postaciach choroby, ale wystepuje tylko
u 20% chorych. Decydujace w rozpoznaniu choroby Scheuermanna jest rozpoznanie ra-
diologiczne — zwlaszcza zdje¢ wykonanych w projekcji bocznej.

Postepowanie lecznicze

W przypadku choroby Scheuermanna szczegolny nacisk nalezy potozyé na zapobiega-
nie znieksztalceniom w obrebie ukladu kostnego, ktére maja charakter nieodwracalny.
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Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty,
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Roéwnoczesne przeniesienie nog tukiem

nad podlogg do rozkroku.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a fopatki $ciagniete.

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku.
Dionie oparte na podiodze z tylu.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi i postawienie stopy
za kolanem drugiej nogi.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

- plecy okragle,
plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a topatki éciagniete.




wzmacniajace miesnie brzucha

éwiczenie

423

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty, Nogi ztaczone, przeniesione
w bok. Dlonie oparte na podtodze z tytu.
Ruch:
Uniesienie wyprostowanych i zlaczonych
noég nad podioge i przeniesienie ich

tukiem na przeciwng strone.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

zwlaszcza skosnych.

Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane. a topatki sciggniete
2. Przeniesienie nég w bok nie powinno powodowac rotacji tutowia.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa: - " 424

Siad réwnowazny. Nogi ugigte.
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Wyprost nog w stawach kolanowych

do siadu réwnowaznego z nogami
wyprostowanymi, z réwnoczesnym
przeniesieniem rak do pozydji .skrzydetek”,
Oddziatywanie:
wzmacnianie mieéni brzucha,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia plecy powinny byé¢ wyprostowane, a topatki éciagniete.
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¢wiczenie

425

cwiczenie

426

3. Nalezy zwréci¢ uwage, aby cwiczacy nie wstrzymywat oddechu w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty. Rece w pozycii , skrzydelek”.
Ruch:

Utrzymujac kat prosty miedzy tulowiem
a nogami przetoczenie na plecy
do lezenia tylem z nogami w pionie.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a topatki sciagniete,
natomiast biodra nie powinny odrywaé sie od podtogi.

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety, stopy ustabilizowane.
Rece w pozycii ,skrzydetek™.
Ruch:

Opad tutowia w tyt do kata ok. 45°,
Wytrzymad.
Oddziatywanie:

T
JHTIN

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklegsto-okragle.
— skoliozy,

Uwagi:
1. Glebokos¢ opadu tutowia zalezy od mozliwosci éwiczacego.

2. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore, a topatki éciagniete.




Eéwiczenie

427

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety, stopy ustabilizowane.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.
Ruch:

Opad tutowia w tyt do kata ok. 45°.
Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

P,

”

NIy

Uwagi:
1. Glebokos¢ opadu tulowia zalezy od mozliwosci éwiczacego.

2. W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, glowa wyciagnieta w gore,

a rece ulozone w przediuzeniu tulowia.

3. Nalezy zwréci¢ uwage. aby éwiczacy nie wstrzymywal oddechu w czasie wykonywania cwiczenia.

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podfodze, ustabilizowane. Rece
w pozycii ,skrzydetek” leza na podlodze.
Ruch:
Utrzymujac prosty tufdow i rece w pozyciji
.skrzydelek” przejécie do siadu.

W siadzie zaakcentowanie wyprostu
tulowia i $ciagniecie topatek.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni brzucha,

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
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éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Noai ugiete, stopy oparte
na podtodze, ustabilizowane. Rece w
pozycji .skrzydetek” leza na podlodze.

Ruch:
Utrzymujac prosty tutow i rece w pozycji
Jskrzydetek" przejscie do siadu
ze skretem tutowia.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni brzucha.
zwlaszeza skosnych,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragtle.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

cwiczenie

430

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety, stopy ustabilizowane.
Rece w pozycji , skrzydetek”.
Ruch:

Opad tulowia w tyt ze skretem i dotknigciem
jednym lokciem do podtogi za soba.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegéni brzucha,
zwlaszcza skosnych.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, a topatki éciagniete.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




Pozycja wyjsciowa:

Siad kleczny. Plecy wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch:

Opad tulowia w tyt.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Glebokosé¢ opadu zalezy od mozliwosci utrzymania przez dziecko poprawnej postawy.

¢éwiczenie

432

Pozycja wyjéciowa:

Klek prosty. Plecy wyprostowane, glowa
wyciagnieta w gore. Rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

Opad tutowia w tyt.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Wskazania:
plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Glebokosé opadu zalezy od mozliwosci utrzymania przez dziecko poprawnej postawy.
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cwiczenie

cwiczenie

434

Plecy wkleste

Pozycja wyjéciowa:
Siad kleczny. Tuléw wyprostowany,.
Glowa wyciagnieta w gore.
Rece w pozycji ,skrzydetek™.
Ruch:

Opad tutowia w tyl ze skretem.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
2wlaszcza sko$nych.
Wskazania:

— plecy wkleste.
— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
1. Glgbokosé¢ opadu zalezy od mozliwosci utrzymania przez dziecko poprawnej postawy.
2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.

Pozycja wyjsSciowa:
Klek prosty. Tutéw wyprostowany.
Glowa wyciagnieta w gore.
Rece w pozycji . skrzydetek”.
Ruch:

Opad tutowia w tyt ze skretem.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
zwlaszeza skosnych.,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okraate.

Uwagi:
1. Glebokos¢ opadu zalezy od mozliwosci utrzymania przez ¢wiczacego prawidlowej postawy.

2. Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Przed stopami na podiodze
lezy laska. Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Przeniesienie nog nad laska w przod
i postawienie stop na podiodze za laska.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a opatki sciagniete.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Laska trzymana oburacz przed
soba.

Ruch:

Uniesienie nog i przeniesienie ich nad laska
w przod, bez dotykania jej nogami.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

W czasie éwiczenia nogi nie powinny dotykac laski,
plecy powinny byé wyprostowane, a topatki Sciagniete.
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cwiczenie

435

cwiczenie

436




=S mC T Pozycja wyjsciowa:

: Siad prosty. Rece wyprostowane.

wyciagniete w bok, w jednej dloni woreczek.
Ruch:

Uniesienie jednej nogi, z przefozeniem

woreczka

z reki do reki pod noga.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a glowa wyciagnieta w gore.

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok, w jednej dioni woreczek.
Ruch:

Uniesienie nog, z przetozeniem woreczka
z reki do reki pod nogami.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane, a glowa wyciagnieta w gore.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

P LIEE)

¢éwiczenie

439

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podioge. Na brzuchu, w okolicach
pepka, lezy pitka. Rece w pozycji
.skrzydelek” leig na podlodze.
Ruch:

Uniesienie nog i przycisniecie
udami pitki do brzucha.
Oddziatlywanie:

— wzmacnianie migsni brzucha.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte.
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Pitka moze byé przytrzymywana rekoma.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Miedzy stopami pitka.
Rece w pozycji .skrzydelek” leza na podiodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
wraz z pitka do kata ok. 45°. Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,

- wzmachianie migsni

wysklepiajacych stopy.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,
— plaskostopie.

Uwagi:
1. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
2. Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.
3. Nalezy zwréci¢ uwage, aby ¢wiczacy nie wstrzymywal oddechu w czasie wykonywania cwiczenia
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Choroba Scheuermanna

Zmiany w chorobie Scheuermanna najczesciej lokalizuja sie w odcinku piersiowym krego-
stupa dajac w sylwetce dziecka zmiany typowe dla plecow okragtych. Postepowanie ko-
rekeyine jest prawie identyczne jak w przypadku plecéw okragtych, powstalych na tle dys-
tonii miesniowej. Dodatkowo nalezy zwrécié szczegdlng uwage na:

— wyeliminowanie z zycia dziecka sytuacji i pozycji powodujacych duze obciazenie
osiowe kregostupa, a wiec przeciwwskazane sa: dZwiganie, noszenie ciezkich
zakupow, plecaka, a takze skoki, dlugie biegi itp.,

— wyeliminowanie z zycia dziecka sytuacji i pozycji sprzyjajacych pochyleniu tuto-
wia w przéd — nalezy przestrzega¢ prawidlowej postawy w czasie odrabiania
lekcji, w szkole, przeciwwskazane sa przewroty, diugotrwata jazda na rowerze,
kopanie ziemi itp.,

— zachowanie ruchomosci objetego zmianami chorobowymi odcinka kregostupa —
zwlaszcza w kierunku wyprostu,

— w przypadku usztywnienia kregostupa stosowanie ¢wiczen redresyjnych® w celu
zwiekszenia ruchomoéci chorego odcinka,

— wzmachianie mieéni prostownika grzbietu.

Dzieci z choroba Scheuermanna powinny kilkakrotnie w ciagu dnia odpoczywac
w lezeniu na plecach. Odciagza to kregostup i prostuje go.

W chorobie Scheuermanna podstawowa metodq leczenia jest kinezyterapia.
W ciezszych przypadkach, przy postepujacym skrzywieniu kregostupa, zaleca si¢ do-
datkowo gorsety ortopedyczne, dziatajace korekeyjnie i przeciwbdlowo. O ich ewentu-
alnym stosowaniu powinien decydowac lekarz.

! redresja — dos.: wyprostowanie, tu: pokonanie sztywnosci kregostupa w celu zwigkszenia
jego ruchomosci




cwiczenie

441

¢wiczenie

442

Plecy wkleste

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytern. Nogi wyprostowane,
oparte stopami o drabinke tworza z podloga
kat ok. 45°. Miedzy stopami pitka ciezka.

4 Rece w pozycii skrzydetek” leza na podiodze.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nég

z pitka do pionu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha,
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,
— plaskostopie.

(ALY

Uwagi:
1. Cigzar pitki zalezy od mozliwosci éwiczacego.
2. Nalezy zwrécic uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, uniesione

nad podioga. Podudzia ustawione poziomo.

Na podudziach lezy pitka.
Ruch:
Wytrzymad
(nie pozwalajac pitce spasé z nog).
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.




Plecy okragle

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem.
Nogi ugiete, kolana przyciggniete

do klatki piersiowej.

Rece wyprostowane, przy glowie.

Pod plecami na szczycie kifozy piersiowej

zrolowany kocyk,
Ruch:
Wuytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wkleslo-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac ulozenie rak (w skos, w bok) mozna oddziatywaé na rozne aktony miesni
piersiowych wielkich.

cwiczenie

Pozycja wyjéciowa:

Pozycja niska Klappa.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miegéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle.

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
o podioge. Rece w bok, zgiete
w stawach fokciowych pod katem 90°,
zrotowane na zewnatrz. Pod plecami,
na wysokosci szczytu kifozy
piersiowej zrolowany kocyk.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluzni¢ mieénie piersiowe.
Qddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:

I

¢wiczenie

3

Jezeli w czasie éwiczenia nastepuje pogtebianie lordozy ledzwiowe).

to nalezy przyciagnaé kolana do klatki piersiowe;.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem na pitce ciezkiej (2-3 ka).
Nogi ugiete. stopy oparte o podioge.
Rece wyprostowane przy glowie.
Pitka na wysokosci szczytu
kifozy piersiowej.

Ruch:

Wytrzymaé, rozluznié miesnie piersiowe.
Oddziatlywanie:

— rozciaganie mieéni piersiowych,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.




Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:

lLezenie przodem.

Nogi wyprostowane i zlaczone.

Rece wyprostowane, wyciagniete

przed siebie, dtonie na pilce.

Pod brzuchem. w okolicach pepka.

zrolowany kocyk,
Ruch:
Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
QOddzialywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Pozycja wyjSciowa:
Klek prosty. Laska ustawiona pionowo

przed soba, trzymana oburacz na
wysokosci bioder. Opad tutowia w przod.
Ruch:
Whytrzymadé, rozluznié¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Jezeli w czasie wykonywania ¢wiczenia nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowe.

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.



Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Rece w pozycji ,.skrzydetek”.
Laska ulozona poziomo na plecach
na wysokoéci katow dolnych fopatek.
Ruch:

Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:

! — rozcigganie miesni piersiowych.
3 Wskazania:
— plecy okragle,

— plecy wklegsto-okragte,
— skoliozy.

cwiczenie

f Pozycja wyjsciowa:

;I Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte i

E o podioge. Rece w pozycji , skrzydetek™, = e
| w dioniach cigzarki 1/2 lub 1 kg. = :

j g Pod plecami na wysokosci szczytu

kifozy piersiowe] zrolowany kocyk.
Ruch:
Whytrzymaé, rozluznié¢ miesnie piersiowe.

Oddziatywanie:
— rozcigganie miegsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli podczas éwiczenia nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowe;,

to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.




cwiczenie

9

cwiczenie =

Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem.
Nogi ugiete. stopy oparte o podioge.

Rece wyprostowane w bok, oparte

o podloge, w dioniach cigzarki (1 ka).

Pod plecami na wysokosci szezytu

kifozy piersiowej zrolowany kocyk.

Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak
z ciezarkami po podtodze w strone bioder,
a nastepnie w strone gtowy,
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle.
plecy wklesto-okraate,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje pogtebianie lordozy ledzwiowej.
to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tytem.

Nogi ugiele, stopy oparte o podifoge.

Rece w pozycji ,skrzydetek”,

na ramionach woreczki z piaskiem

o ciezarze okoto 1 kg.

Pod plecami na wysokosei szczytu

kifozy piersiowe], zrolowany kocyk.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.,
Oddzialywanie:
rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie cwiczenia nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowej.
to nalezy przyciagnaé kolana do klatki piersiowej.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem na watku.

Nogi ugiete, stopy oparte o podioge.
Rece wyprostowane, przy glowie.
Watek umiejscowiony na wysokosci szczytu
kifozy piersiowej.

Ruch:

Przetaczanie sie po watku w przod i w tyl,
w zakresie odcinka piersiowego kregostupa.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie przetaczania walek musi znajdowac sie pod kifoza piersiowa.
Przetoczenie watka pod lordoze ledZwiowa jest bledem.

¢wiczenie

12

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem twarza do drabinki.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece wyprostowane, wyciagniete przed siebie,
szeroko rozstawione, trzymaja
3. lub 4. szczebel drabinki.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Wytrzymad, rozluznic migsnie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowej.
to nalezy przenies¢ rece na nizszy szczebel drabinki.




¢éwiczenie

13

cwiczenie

14

Plecy okragle

-.-t.

R FHEEY N

Pozycja wyjséciowa:

Stanie przodem do drabinki w odlegtosci
0,5-1 m od niej. Rece w pozyciji
“skrzydelek”.

Ruch:

Opad calym ciatem (o wyprostowanym
tutowiu) w strone drabinki, z chwytem
dlonmi szczebla na wysokoéci barkow
i dotknieciem klatka piersiowa do drabinki.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinien wystapi¢ ruch zgiecia ani przeprostu w stawach biodrowych
tutéw i nogi powinny tworzyé linie prosta

2. Cwiczacy nie moze sta¢ na kocyku.

Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty przodem do drabinki
w odlegtosci okoto 0.5 m od niej.

Rece w pozycji . skrzydelek™.
Ruch:

Opad calym cialem (o wyprostowanym

tutowiu) w strone drabinki, z chwytem
dionmi szczebla na wysokosel barkow
i dotknieciem klatka piersiowa do drabinki,
QOddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia nie powinien wystapi¢ ruch zgiecia ani przeprostu w stawach biodrowych

— tutéw i uda powinny tworzyé linie prosta.
2. Cwiczacy nie moze kleczeé na kocyku.




Cwiczenia rozciagajace mieénie piersiowe biernie

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Stanie twarza do drabinki. Opad
tutowia w przodd. Rece wyprostowane,
wyciagniete przed siebie trzymaja szczebel
drabinki na wysokosci bioder.
Ruch:

Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac ulozenie rak (w przéd. w skos) mozna oddzialywaé na rézne aktony
miegsni piersiowych wielkich.

cwiczenie

16

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny przodem do drabinki
w odleglosci ok. 0,5 m od niej.
Rece trzymaija szczebel dosiezny.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluznié¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac ulozenie rak (w przod, w skos) mozna oddzialywac na rézne aktony
miesni piersiowych wielkich.




Plecy okragle

¢éwiczenie

17

Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do drabinki.

Opad tutowia w przéd, rece wyprostowane
trzymaja szczebel drabinki nieco
powyzej bioder.

Ruch:

Wytrzymadé, rozluznié miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte.

— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebianie lordozy lediwiowej,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny przodem do drabinki
w odlegtosci ok. 0,5 m od niej.
Opad tutowia w przod.

Rece trzymaja szczebel dosiezny.
Ruch:

Wytrzymad, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac utozenie rak (w przéd, w skos) mozna oddziatywac na réine
aktony miesni piersiowych wielkich.




Cwiczenia rozciaggajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa:

Zwis tytem na drabince,
ramiona wyprostowane.

Ruch:

Wytrzymac.

Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— elongacja kregostupa.

Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
W éwiczeniu wystepuje rozciaganie mieséni sciagajacych lopatki.
Z tego wzgledu ¢éwiczenie nie powinno by¢ wykonywane zbyt czesto.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tylem do drabinki.

Rece trzymaja szczebel dosiezny.
Miedzy plecami a drabinka, na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej, umieszczona pitka.
Ruch:

Wytrzymaé. rozluznié miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowe;.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

LTI

Uwagi:
1. Zmieniajac utozenie rak (w gore, w gore w skos, w bok) mozna oddzialywac
na rozne aktony mieséni piersiowych wielkich.

2. Wielkoé¢ pitki powinna by¢ dostosowana do wielkosci przykurczu miesni piersiowych éwiczacego.

¢wiczenie

cwiczenie

20




cwiczenie
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éwiczenie

22

Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Stanie twarza do drabinki.
Opad tutowia w przod.
Rece wyprostowane. wyciggnigte
przed siebie trzymajq szczebel
na wysokoéci bioder.
Na plecach pitka ciezka.
Ruch:
Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Zmieniajac ulozenie rak (w gore. w skos) mozna oddziatywac
na rézne aktony mieéni piersiowych wielkich.

2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

Pozycja wyjsciowa:
Zwis tylem do drabinki.
Miedzy plecami a drabinka, na wysokosci

Ruch:
Wytrzymac.
Qddziatywanie:
— rozciaganie migéni piersiowych.
— elongacja kregostupa.
— redresja kifozy piersiowe;.

Wskazania:
— plecy okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia wystepuije niekorzystne rozciaganie miesni $ciggajacych lopatki.

7 teqo wzgledu éwiczenia tego nie powinno sie wykonywaé zbyt czesto.
2. Wielkosé pitki powinna byé dostosowana do wielkosci przykurczu mieéni piersiowych ¢wiczacego.

szczytu kifozy piersiowej, umieszczona pitka.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Pétzwis postawny tytem na drazku.
Ruch:
Wytrzymac,
Oddzialywanie:
— rozciagganie migéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W éwiczeniu nie powinien wystapi¢ ruch zgiecia ani przeprostu w stawach biodrowych

— tuléw i nogi powinny tworzyé linie prosta.

¢éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Zwis tylem na drazku z nogami zgietymi

w stawach kolanowych i biodrowych.

1; Ruch:
it Wytrzymac.
/ Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,
— elongacja kregostupa,
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy okragle,

- plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W éwiczeniu wystepuje rozciaganie miesni Sciagajacych topatki. co jest zjawiskiem niekorzystnym.
Z tego wzgledu ¢wiczenia tego nie powinno sie wykonywac zbyt czesto.




éwiczenie

Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylern na taweczce. Nogi ugiete,

kolana przy klatce piersiowej.

Rece wyprostowane, przy glowie,
poza faweczka. Pod plecami na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej zrolowany kocyk.

Ruch:
Wytrzymaé, rozluznié mieénie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy,

Uwagi:
Zmieniajac utozenie rak (w bok, w skos) mozna oddzialywaé
na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na taweczce po kolce

biodrowe przednie gérne; tuféw poza taweczka.

Rece wyprostowane,

wyciagniete w przéd,

dionie oparte o podioge.

Ruch:
Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.,
Wskazania:
— plecy okragle,
— skoliozy.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

cwiczenie

27

Pozycja wyjsciowa:

7]
il

< I

Lezenie tytem na lawec

1]

kolana przy klatce piers

Rece wyprostowane w g

I

w dloniach ciezarki. Pod plecami na

wysokosci szczytu kifozy piersiowej

zrolowany kocyk.
Ruch:
Whtrzymad, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migéni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty. Opad tutowia w przéd. Rece
w bok, oparte przedramionami na krzestach.
Ruch:

Wytrzymad, rozluznié¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragle,
sto-okragte,
— skoliozy.

Jezeli w czasie wykonywania ¢wiczenia nastepuje

poglebianie lordozy ledzwiowej, to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.



Plecy okragte

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty. Opad tutowia w przod.
Rece w bok, oparte przedramionami
na krzestach. Na plecach

Ruch:
Wytrzymaé, rozluznic

pitka ciezka.

niesnie p
Oddzialywanie:
— rozciaganie m
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wk okragte,
— skolic

Uwagi:

enia nastepuje poglebianie lordozy
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.
2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

cwiczenie

30

i
i

Pozycja wyjéciowa:
Klek prosty. Opad tutowia w p

Wuytrzymad, rozluznié¢ miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

Lo

— plecy okragte,
— plecy wklegsto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac ufozenie rak (w przéd w skos, w

<, w tyt w skos) mozna oddziatywaé
na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.



Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

cwiczenie

31

Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty. Opad tutowia w przéd.
Przedramiona i fokcie oparte o krzesto.
Na plecach pitka ciezka.

Ruch:

Wytrzymadé, rozluzni¢ mieénie piersiowe.
Oddzialywanie:

— rozcigganie mieséni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowe],
to nalezy zmniejszyé kat miedzy tutowiem a udami.

2. Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Stét ustawiony naprzeciwko drabinki.
Lezenie przodem na stole, po kolce
biodrowe przednie gorne.

Nogi ustabilizowane.

Rece wyprostowane, wyciagniete
przed siebie trzymajg szczebel drabinki
ponizej powierzchni stotu.
Ruch:

Wytrzymaé, rozluzni¢ migsnie piersiowe.
Oddziatywanie:

— rozciaganie migsni piersiowych.,
Wskazania:

— plecy okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
Wysokoéé trzymanego szczebla zalezy od umiejscowienia szezytu kifozy piersiowe;.




Plecy okragle

cwiczenie

33

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole,
po kolce biodrowe przednie gérne.
Nogi ustabilizowane. Rece wyprostowane
trzymaja kotka gimnastyczne.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluzni¢ miesnie piersiowe.
QOddzialywanie:
— rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac ulozenie rak (w przéd w skos, w bok, w tut w skos) mozna oddzialywac
na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.

cwiczenie
3 4 Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole.
Nogi poza stolem, stopy oparte o podloge.
Tutéw przypiety pasem do stotu

na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przad.
oparte o lezaca na stole pitke.
Ruch:
Wytrzymaé, rozluznié miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa: 3 éwiczenie

Siad ugiety. Rece w gorze. = : 35
Wspéléwiczacy stoi z tylu, w wykroku, i : v i

opierajac kolano nogi wykrocznej

na szczycie kifozy piersiowej partnera

i dforimi trzyma rece partnera ponizej stawow
tokciowych.
Ruch:
Wspétéwiczacy rytmicznymi ruchami

pociaga rece kolegi w tyl, a kolanem

wypycha szczyt kifozy piersiowej w przod.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowe;.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Zmieniajac utozenie rak ¢wiczacego (w gbre, w gore w skos, w bok, w dél w skos)
mozna oddzialywaé na rdzne aktony mieéni piersiowych wielkich,
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe,

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Wspotéwiczacy kleczy
obok partnera, trzymajac dionie
na wysokoéci szczytu kifozy
piersiowej partnera.
Ruch:
Wspéléwiczacy naciska dionmi
na plecy kolegi spychajac je w dot.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje poglebianie lordozy lediwiowej,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.




Plecy okragle

éwiczenie Pozycja wyjsciowa:

3 7 - . = Siad ugiety tytem do drabinki.
i Rece w pozycji . skrzydelek” trzymaia
i szczebel drabinki. Wspéléwiczacy
kleczy przed partnerem,
obejmuje rekoma jego klatke piersiowa,
opierajac dlonie na topatkach.
Ruch:

Wspdéléwiczacy ciagnie klatke piersiows
partnera w swoja strone, starajgc sie
oderwac ja od drabinki,
Oddziatywanie:

— rozciaganie migéni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Zwis tytem do drabinki.
Wspdléwiczacy wehodzi miedzy drabinke
a partnera, staje przodem do drabinki.
Ruch:

Wspotéwiczacy wehodzac na drabinke
wypycha partnera w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieséni piersiowych,
— elongacja kregostupa,

— redresja kifozy piersiowej.

Wskazania:
— plecy okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Cwiczenie nie powinno powodowaé poglebienia kifozy piersiowej wspoléwiczacego.
2. Zbyt energiczne i wysokie uniesienie ¢wiczacego moze spowodowaé uraz stawéw barkowych.
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S éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Zlaczone. Rece wyciagniete przed siebie,
w dfoniach trzymana oburacz za korce laska.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspdtéwiczacy w siadzie

klecznym, zwrécony twarza do partnera.
Ruch:
Wspoléwiczacy unosi laske. Cwiczacy

stara sie rozluzni¢ miesnie piersiowe.
Oddziatywanie:
— rozciaganie mieéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Cwiczacy nie powinien oderwadé klatki piersiowej od podiogi.

2. Wspétéwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Laska trzymana
oburacz za konce. Wspoltéwiczacy w siadzie

klecznym, zwrécony twarza do partnera.
Ruch:
Wspotéwiczacy pociaga laske w gére.
Cwiczacy stara sie rozluznié

miesnie piersiowe.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspétéwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.




Plecy okragle

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie okrocznym
na faweczce, plecami do siebie,
Rece wyprostowane w gore w skos
podane partnerowi.

Ruch:

Lekki opad tutowia w przad,

z réwnoczesnym uwypukleniem
klatki piersiowe;.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miegsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

Uwagi:
Zmiana utozenia rak (w gore, w gore w skos, w bok, w dét w skos)
pozwala na oddzialywanie na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty. Opad tutowia w przéd.
Przedramiona i fokcie oparte o krzesto.
Wspéléwiczacy kleczy obok partnera

trzymajac dionie na jego plecach
— na wysokosci szezytu kifozy piersiowej.
Ruch:

Wspéléwiczacy naciska na plecy partnera,
spychajac je w dot.
Oddzialywanie:

— rozciaganie migéni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowe;.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje pogtebianie lordozy ledzwiowej,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

i cwiczenie
Pozycja wyjsciowa: . 43
Pozycja niska Klappa. ! [l
Cwiczacy spiety pasem na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej i pod nogami.
Wspoétéwiczacy Kleczy przed kolega
trzymajac go za rece powyzej
stawow lokciowych.
Ruch:
Wspdétéwiczacy ciagnie rece kolegi w gore.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe.

Pozycja wyjsciowa:

Klek prosty przodem do drabinki.
Opad tutowia w przod. Rece szeroko
rozstawione trzymaija szczebel na wysokosci
" bioder. Wspotéwiczacy kleczy obok partnera,

trzymajac dionie na jego plecach
na wysokosci szczytu kifozy piersiowej.
Ruch:

Wspdtéwiczacy naciska diorimi na plecy
partnera, pogtebiajac opad tutowia.
Oddzialywanie:

— rozcigganie mieéni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowe;.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebianie lordozy ledZzwiowe],
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.




Plecy okragle

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Dlonie splecione na karku.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspéléwiczacy w kleku
jednonéz, kolanem drugiej nogi stabilizuje
szezyt kifozy piersiowe] partnera,
rekoma trzyma tokcie éwiczacego.
Ruch:

Wspdléwiczacy unosi tokcie partnera w gére.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragte,

— skoliozy.
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Uwagi:
1. Cwiczacy nie powinien oderwac klatki piersiowej od podiogi.
2. Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.

Rece wzdluz tulowia w rotacji zewnetrznej.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspétéwiczacy kleczy
w rozkroku nad partnerem, przytrzymujac
rece partnera powyzej stawéw tokciowych.
Ruch:

Wspoléwiczacy unosi rece kolegi,
starajac sie jednoczesnie je ztaczye.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
. Cwiczacy nie powinien oderwaé klatki piersiowej od podtodgi,
2. Wspéléwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe biernie

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja niska Klappa. Rece wyciagniete

w przod w skos, Wspdtéwiczacy w kleku

przodem do partnera trzyma dionie na

wysokosci szezytu kifozy piersiowe] partnera.
Ruch:
Wspoléwiczacy naciska na plecy partnera,

spychajac je w dot.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migéni piersiowych,

I
I

— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspétéwiczacy powinien utrzymacd poprawna postawe.

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja niska Klappa.
Wspoléwiczacy stoi w rozkroku
nad partnerem, trzymajac jego rece
powyzej stawow tokciowych.
Ugieciem nog obniza biodra
do zetkniecia z plecami ¢wiczacego.
Ruch:

Wspéléwiczacy ciagnie rece partnera w gore,
spychajac jednoczesnie biodrami plecy
¢wiczacego w dél.
Oddziatywanie:

B P — P

— rozcigganie miesni piersiowych,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:

— plecy okragfe,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. Wspéléwiczacy nie siada na koledze.
2. Biodra wspotéwiczacego powinny byc na wysokosci szczytu kifozy piersiowej partnera.
3. Wspotéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.
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Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty. Opad tutowia w przéd.
Chwyt diorimi za kolana stojacego
z przodu w matym rozkroku partnera.

Wspotéwiczacy trzyma dionie na plecach

kolegi, na wysokosci szczytu

kifozy piersiowej.
Ruch:
Wspéléwiczacy naciskajac na plecy kolegi
spycha je w dot,
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

— redresja kifozy piersiowe;.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie ¢wiczenia nastepuje pogtebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy zmniejszyé kat miedzy tulowiem a udami.
2. Wspotéwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym,
plecami do siebie. Rece wyprostowane,
w gorze, podane partnerowi.
Ruch:

Jeden z éwiczacych ciagnie rece w przod,
wspoléwiczacy nie oporuje. Plecy powinny

byé caly czas wyprostowane i nieruchome,
Oddzialywanie:
— rozcigganie miegéni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac utozenie rak (w gére, w gére w skos, w bok, w dét w skos)
mozna oddzialywaé na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.
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Pozycja wyjsciowa:

Dwaj cwiczacy w siadzie ugietym,
plecami do siebie. Rece wyprostowane,

w goérze. podane partnerowi.
Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych rak bokiem
w dot i w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Plecy éwiczacych powinny byé caly czas wyprostowane i nieruchome.

¥
b
i
! Pozycja wyjsciowa: g
i_ : | Dwaj éwiczacy w kleku, twarzami do siebie. A j’
! N Opad tutowia w przéd. Dionie oparte ;

na fopatkach partnera.
Ruch:
Obaj éwiczacy rownoczesnie naciskaja

TR BT
T

rekoma na plecy partnera,

spychajac je w dot.
: Oddziatywanie:
I — rozciaganie mie$ni piersiowych.

al i hEdL

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:

Jezeli podczas éwiczenia nastepuje pogtebienie lordozy lediwiowej,

to nalezy zmniejszyé kat miedzy tufowiem a udami.
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Plecy okragle

Pozycja wyjéciowa:
Dwaj ¢wiczacy stoja w opadzie tulowia
w przod, twarzami do siebie.

Dionie oparte na topatkach partnera.
Ruch:

Cwiczacy rownoczeénie naciskaja
rekoma na plecy kolegi, spychajac je w dot.

Oddziatywanie:
rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj ¢wiczacy w siadzie prostym, zwrdceni

plecami do siebie. Rece wyprostowane,

w gorze, podane partnerowi.

Ruch:

Jeden z éwiczacych wykonuje opad

tutowia w przad, ciagnac partnera

na swojg strone. Wspdltéwiczacy

nie oporuje.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
Cwiczacy wykonujacy opad tutowia nie powinien zaokraglaé¢ plecow.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i zlaczone.,

Rece wyprostowane, wyciagniete
przed siebie. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,

zrolowany kocyk.
Ruch: : :
Wymach raz prawa, raz lewa reka w gére. l ! L_ : =
Oddziatywanie: ¥ - sy | ;
— rozcigganie miesni piersiowych, ¥ '

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania: - &
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.

2. Stosujac éwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwréci€ uwage na koniecznosc
ograniczenia ruchéw rotacyjnych tulowia.

Pozycja wyjsciowa: | S
Lezenie przodem,

Nogi wyprostowane i ztaczone. Rece = =

I wyprostowane, wyciagniete przed siebie.
o B Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,
' : wzrok skierowany w podioge.
J 4 Pod brzuchem, w okolicach pepka,
L zrolowany kocyk.
Ruch:

Rownoczesne wymachy obu rak w gore,

Oddzialywanie: . | L o

— rozcigganie miesni piersiowych, : s

[111]
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— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

h

odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podiogi.




Plecy okragte

cwiczenie Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece wyprostowane, wyciagniete
przed siebie. Palce dloni splecione,

dionie odwrécone strona grzbietowa
w kierunku glowy. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wezrok skierowany
w podtoge. Pod brzuchem. w okolicach
pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Wymachy rekoma w gére.
Oddziatywanie:
— rozcigganie mieséni piersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklgsto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem. Nogi
wyprostowane i zlgczone. Rece
wyprostowane, w bok. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podtoge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Wuymach raz prawa, raz lewa reka w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni sciagajacych fopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podlogi.
2. Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy
zwroci¢ uwage na koniecznosé¢ ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.
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Pozycja wyjsciowa: P ¢wiczenie
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane, e . 59
ztaczone. Rece wyprostowane, w bok.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przéd,
wzrok skierowany w podloge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:
Réwnoczesne wymachy obu rak w gore.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece zrotowane na zewnatrz,
leza na podlodze wzdiuz tutowia. Glowa
uniesiona, wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podioge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Wymachy rekoma w gore
z uwypuklaniem klatki piersiowe;j.
Oddzialywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni §ciggajacych topatki,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢éwiczenia nie powinno wystapic zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy na podloge.




cwiczenie

Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
1 zZiaczone. Rece leza na podiodze wzdtuz
tutowia. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przad, wzrok skierowany w podtoge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Uniesienie rak z klasnieciem w dlonie
jak najwyzej nad biodrami.
Oddziatywanie:

rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki.
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podioqgi.
2. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy na podioge.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem.

Nogi ugiete, stopy oparte o podioge.
Rece w bok, zgiete w stawach lokciowych,
przedramiona ustawione pionowo.
Ruch:

Rotacja zewnetrzna ramion do potozenia
przedramion i grzbietu dtoni na podiodze.
Oddzialywanie:

— rozciaganie migsni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy przyciagnaé kolana do klatki piersiowej.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem.

Nogi ugiete, stopy oparte o podioge.
Rece wyprostowane, leza na podiodze,
przy gtowie. Pod plecami, na szczycie
kifozy piersiowej, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak po
podlodze w strone bioder, a nastepnie w
strone glowy z dociskaniem rak do podiogi.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miegsni $ciagajacych lopatki.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

R e

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia barki i cale rece powinny przylegac do podtogi.
2. Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe],
to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowe;j.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem.
Nogi ugiete, stopy oparte o podioge.
Rece w pozycji . skrzydetek”
lezg na podlodze.
Ruch:
Naciskajac glowa i fokciami na podloge
1 uwypuklenie klatki piersiowej z oderwaniem
od podtogi barkéw i topatek.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
| — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowej
to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycia niska Klappa.
Ruch:

Poglebienie opadu tutowia.
Oddziatlywanie:

— rozcigganie miegéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieséni karku,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
S— — plecy okragle,
— plecy wklgsto-okragte,
— skoliozy.
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Stopy ustabilizowane.
Ruch:
Wymachy rekoma w goére.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

FERERINA R

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.
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Pozycja wyjsciowa:
[ Pozycia niska Klappa. Rece w skos,
' : Ruch:
Wymachy raz prawa, raz lewga reka w gore.
Oddzialywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
| Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwréci¢ uwage

i na koniecznos¢ ograniczenia ruchow rotacyjnych tulowia.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:
Przejécie do lezenia przodem bez odrywania
dloni i kolan od podiogi, utrzymujac gtowe
jak najblizej podlogi. Nastepnie w taki sam
spos6h powrdt do pozycji wyjiciowe].
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy,.

Uwagi:

Poczatkowo mozna zezwoli¢ dzieciom na przesuwanie rak po podiodze w przod
— przy przejsciu do lezenia przodem i w tyt — przy przejéciu do pozycii wyisciowej.
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Plecy okragle

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Wymachy raz prawa,
raz lewa reka przodem w gore.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowej,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.

fwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Wymachy raz prawa,
raz lewa reka bokiem w gore.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mig$ni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe;j,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.
2. Stosujac éwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwréci¢ uwage
na koniecznosé¢ ograniczenia ruchéw rotacyinych tutowia.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Krazenia raz prawa, raz lewa reka w tyl.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni $ciagajacych lopatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

- plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

1. W éwiczeniu nalezy zwrécié uwage na obszernosé krazenia rak.
2. Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje pogfebienie lordozy ledzwiowe;),
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.
3. Stosujac éwiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwroci¢ uwage
na konieczno$é ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:

Wysuniecie rak do przodu i opad tulowia
do pozycji niskiej Klappa.
Oddzialywanie:

— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje pogtebienie lordozy ledzwiowe;,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udami.
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Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gére.
Ruch:
Odrzuty rak w tul.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. Ruch rak w tyt nie powinien powodowaé ruchu glowy w przéd.
2. Zmieniajac ulozenie rak (w gore, w gore w skos, w bok, w dét w skos) mozna oddziatywaé
na rozne aktony miesni piersiowych wielkich (éwiczenie z ulozeniem rak w bok i w dét w skos
moze byé¢ wykorzystywane takze jako éwiczenie wzmacniajace mieénie Sciagajace topatki).

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore.

wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.

Ruch:
Powolny, staly ruch siegania rekoma w tyt

(w tym czasie np. liczymy do 10-ciu).
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Ruch rak w tyt nie powinien powodowa¢ ruchu glowy w przod.
2. Zmieniajac utozenie rak (w gore, w gore w skos, w bok, w dot w skos) moina oddziatywaé na
rozne aktony miesni piersiowych wielkich (éwiczenie z ulozeniemn rak w bok i w dét w skos,

moze by wykorzystywane takze jako ¢wiczenie wzmacniajace miesnie $ciagajace topatki).
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‘sl cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.

Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.

Rece wyprostowane, wyciagniete w gore,

Palce dtoni splecione, dionie odwrécone

strong grzbietowa w kierunku glowy.
Ruch:

Odrzuty rak w tyl. £

Oddzialywanie: ' “ .

— rozciaganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte,
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Ruch rak w tyl nie powinien powodowaé ruchu gltowy w przéd.

& it cwiczenie
| ORI R

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciaanieta w gore, wzrok
skierowany przed siebie.

Rece w bok w rotacji zewnetrznej.
Ruch:
Odrzuty raz prawej, raz lewej reki
w tyt ze skretem tulowia.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Z powodu rotacji tufowia éwiczenia nie powinno sie stosowac u dzieci ze skoliozami.




Plecy okragle

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Ramiona w bok zgiete
w stawach tokciowych. Przedramiona
ustawione pionowo. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gére, wzrok
skierowany przed siebie.
Ruch:
Odrzuty rak w tyt.
Oddzialywanie:

dddadaauauus

— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie migsni ciagajacvch topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy,.

Uwagi:
Ruch rak w tyt nie powinien powodowac¢ ruchu gtowy w przéd.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji , skrzydetek”.
Ruch:

Odrzuty rak w tyt.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Ruch rak w tyt nie powinien powodowaé ruchu gtowy w przod.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

Ewiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore, wzrok
skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch:

Krazenie rgk w tyl.
Oddziatywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciggnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.
Jedna reka wyciagnieta w gore w skos,
druga reka w dot w skos.
Ruch:
Réwnoczesny odrzut rak w tyl.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie mie$ni sciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Ruch rak w tyt nie powinien powodowaé ruchu glowy w przéd.




Plecy okragte

¢wiczenie
8 1 Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciaggnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane, w dél.
Dionie zlaczone z tytu za biodrami.
Ruch:
Unoszenie wyprostowanych i ztaczonych rak,
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W trakcie unoszenia rak tutéw powinien byé¢ wyprostowany, fopatki sciagniete, a barki cofniete.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.

Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece wyprostowane. w gorze.
Ruch:
Krazenia rak w tyl.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragfe.
- skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona.
2. Ruch rak w tyl nie powinien powodowaé ruchu glowy w przéd.




Siad ugiety. Plecy wyprostowane.

wzrok skierowany przed siebie.

Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.
Krazenie raz prawa, raz lewa reka w tut,

— rozciaganie migéni piersiowych,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Glowa wyciagnieta w gére,

Ruch:

Oddzialywanie:

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwrécié uwage

na koniecznos¢ ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.

P
| ad 'n
e i "/
: i !
" _— i
Pozycja wyjsciowa: rr— =S, = = A
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. pe— | S,
Glowa wyciagnieta w gére, — .E :
wzrok skierowany przed siebie. ! P ' afeb t., == . ]
Dionie oparte na barkach. i j 0 2 '
Ruch: == | ';’ P
Krazenia rak w tyt. E f 5 1
Oddziatywanie: | L ]
— rozcigganie miesni piersiowych,

Wskazania:
— plecy okragle, R A
plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna by¢ uwypuklona, gtowa wyciagnieta w gére.




Plecy okragle

Ewiczenie Pozycja wyjsciowa:

85 (. ; # 3 b Siad ugiety. Plecy wyprostowane,
- O Glowa wyciagnieta w gore.
wzrok skierowany przed siebie.

Rece w pozycii ..skrzydetek”.

Ruch:

Przeniesienie jednej reki nad
barkiem na plecy, przeniesienie
drugiej reki pod pacha na plecy.

Zlaczenie dloni.

Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
wzmacnianie migsni sciagajacych topatki,
- wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwracié uwage na uwypuklenie klatki piersiowej i sciagniecie tokei w tyl.
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Pozycja wyjéciowa:

Stanie w rozkroku. Opad tutowia w przod.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Ruch:

Wymach raz prawa, raz lewa reka w gore

ze skretem tulowia.
Oddzialywanie:
— rozciaganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni sciagajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Z powodu rotacji tutowia éwiczenia nie powinny wykonywaé dzieci ze skoliozami,




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

- E — _ céwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Stanie lewym bokiem do drabinki,

w malym wykroku, lewa noga w przodzie.

Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Lewa dion trzvma szczebel drabinki.
Ruch:

Powolny skret tulowia w prawo.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych.

Wskazania:
— plecy okragte.

Uwagi:
Z powodu rotacii tulowia i mozliwosci poglebienia lordozy ledzwiowej cwiczenia nie powinno sig
stosowaé u dzieci ze skoliozami, plecami wklestymi i wklesto-okragtymi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na boku.

Noga ..gérna” ugieta w stawie

biodrowym i kolanowym.

il B B e 2

Noga .dolna” wyprostowana.

Reka _dolna” przytrzymuje kolano

nogi zgietej przy podtodze.
Ruch:

Odwiedzenie reki .gormej” w tyt,
w gore do polozenia na podiodze.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miegéni piersiowych.

[RE B

Wskazania:
— plecy okragle.

Uwagi:
Z powodu rotacji tulowia i mozliwosci poglebienia lordozy ledzwiowej ¢wiczenia
nie powinno sie stosowaé u dzieci ze skoliozami, plecami wklestymi i wklesto-okragtymi.
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Od autora

1. Od Autora

»Atlas ¢wiczen korekcyjnych” jest zbiorem ponad 800 éwiczen, ktdre moga byé wyko-
rzystywane w korygowaniu wad postawy. Podjalem sie jego opracowania, gdyz:

1. W literaturze po$wieconej korygowaniu wad postawy dominuje oméwienie zasad poste-
powania korekcyjnego w poszczegélnych wadach postawy, ktory jest uzupelniony tylko przy-
kladami éwiczen. Brakuje natomiast szerokiego zbioru éwiczen, uporzadkowanego pod katem
zastosowania w poszczegdlnych wadach postawy.

2. Duza grupa instruktoréw gimnastyki korekcyjnej, zwlaszcza z krétkim stazem pracy
w tej dziedzinie, ogranicza sie w prowadzeniu zaje¢ do pewnej okreslonej liczby ¢wiczen. Tul-
ko nieliczni decyduja sie na samodzielne opracowywanie nowych éwiczen.

3. Wiekszoé¢ instruktoréw odczuwa potrzebe wzbogacenia swojego warsztatu pracy i szuka
nowosci w réznych publikaciach, na kursach doszkalajacych i konferencjach metodycznych.
Fakt ten potwierdzaja miedzy innymi kontakty z instruktorami i hospitacje zaje¢ gimnastyki ko-
rekcyinej.

4. Dostepne publikacje najczeéciej zawieraja gotowe zestawy ¢wiczen. Brak jest pozycii
przedstawiajacej szerokie spektrum mozliwych do zastosowania i wykorzystania
Ewiczen.

W publikacji niniejszej podjatem prébe sprostania powyzszemu zapotrzebowaniu i wypet-
nienia istniejacej luki. Do jej opracowania wykorzystalem ponad 20-letnie doswiadczenie
w pracy dydaktycznej (jako pracownik Zakladu Korektywy AWF i wykladowca na wielu kur-
sach i konferencjach), jak i praktycznej (jako instruktor gimnastyki korekcyjnej w szkotach,
przedszkolach, ogniskach TKKF, na koloniach zdrowotnych, w gabinetach i przychodniach re-
habilitacyjnych). W atlasie wykorzystatem znany mi zaséb éwiczen oraz ¢wiczenia przedstawio-
ne w innych opracowaniach.

Aflas stanowi — w zatozeniu — pomoc dla prowadzacych zajecia gimnastyki korekcyinej.
Nie jest to jednak pozycja, ktéra wyrecza instruktora. Pokazuje ona szeroka game mozliwosci,
z ktérej instruktor moze czerpac dobierajac ¢wiczenia do potrzeb i mozliwosci dzieci, ich wie-
ku, a takze rodzaju wady, jej umiejscowienia, rozleglosci i stopnia zaawansowania zmian. In-
struktor ma obowiazek wyboru éwiczent, doboru ich kolejnosci, liczby powtérzen, a przede
wszystkim nauczenia poprawnosci wykonywania ¢wiczen i kontroli utrzymywania pozycji sko-
rygowanej w czasie ¢wiczenia. Atlas ma stuzy¢ uatrakeyjnieniu zaje¢, dajac instruktorowi moz-




enie — Pozycja wyjsciowa:
R s e - Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok, w jednej dioni woreczek.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,
S, _ wzrok skierowany w podloge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rak
w tul i przelozenie woreczka
z reki do reki nad biodrami.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieséni $ciagajacych lopatki,

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migsni karku.

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.

e = i = Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.

L : Nogi wyprostowane i zlaczone.

= Rece wyprostowane,

i [— wyciagniete przed siebie.

[k : - W dloniach woreczki. Glowa uniesiona,

. e wyciagnieta w przod.
' Pod brzuchem, w okolicach pepka,
" zrolowany kocyk.
b Ruch:
- Uniesienie wyprostowanych rak nad
= podioge i wyrzut woreczkow w gore.
_ Oddzialywanie:
= — rozcigganie migéni piersiowych,
— wzmacnianie migsni prostownika arzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podlogi,
a rece powinny byé wyprostowane.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

Pozycja wyjéclowa: 1 ;:r ¢éwiczenie
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. A 9 1
Glowa wyciagnieta w gore, = e

wzrok skierowany przed siebie.
Ruch:
Maksymalne wyciagnigcie si¢ w gore
i przetozenie woreczka z reki do reki.
Nastepnie przeniesienie rak bokiem w dot
i przetozenie woreczka z reki do reki

za plecami.
Oddziatywanie:
— rozciaganie migsni piersiowych,

— wzmacnianie miesni $ciggajacych topatki,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

1. W czasie éwiczenia woreczek i rece nie powinny dotykaé podiogi.
2. Nalezy zwréci¢ uwage na uwypuklenie klatki piersiowej i ciagniecie topatek.

Pozycja wyjsciowa: 1 - éwiczenie
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. e . 92
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Ruch:
Przeniesienie rak w tyt za plecy: reka
z woreczkiem dofem, a reka bez woreczka
nad barkiem. Przetozenie woreczka
z reki ,dolnej” do ..gérnej”.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni piersiowych,

— wzmacnianie migéni sciagajgcych lopatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okraale.

— skoliozy.

Uwagi:
1. Nalezy zwréci¢ uwage na uwypuklenie klatki piersiowej i $ciagniecie tokci w tyl.
2. ¥atwiejsza forma éwiczenia jest trzymanie woreczka w rece . gérnej”
i przetozenie go do reki ..dolnej”.




Plecy okragte

¢wiczenie Pozycja wyjsciowa:

9 3 Lezenie przodem.

i wyprostowane i zlaczone.

niete w bok,
ione nad podioga.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,
zrok skierowany w
Pod brzuchem, w okolic:
rolowany kocyk. Przed glowa

na podiodze lezy pitka.
Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rak nad
podtoga i oparcie dloni na pi
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

karku.

Uwagi:

cwi ia klatka pi

powinna przylega¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:

9 4 n : Lezenie przodem.,

Nogi wyprostowane i ztaczone.

Rece wyprostowane iagniete w bok,
uniesione nad podioga. Pod brzuchem,
w okolicach pepka. zrolov
Przed glowa na podtodze
Ruch:
Przenie e wyprostowanych rak
nad pitke z klagnieciem w dion

Oddziatywanie:
ganie miesni piersiow
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mig§
Wskazania:

— plecy wklesto-c

oli

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.




Cwiczenia rozciggajace miesnie piersiowe czynnie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.
W dioniach pitka.
Ruch:

Wyrzat pitki prostymi rekoma w tyl.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie rzutu pitki tuléw powinien by¢ wyprostowany i nieruchomy.

Pozycja wyjsciowa: il 5 cwiczenie
Siad ugiety tytem do drabinki. z 96
Plecy wyprostowane. |
Glowa wyciggnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Miedzy plecami a drabinka na wysokosci
szczytu kifozy piersiowej umieszczona pitka.
Rece wyprostowane, wyciagnigte w gore.
Ruch:
Qdrzuty rak w tyt.
Oddzialywanie:
— rozciaganie mieéni piersiowych,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. Ruch rak w tyl nie powinien powodowaé ruchu gtowy w przod.
2. Zmieniajac utozenie rak (w gore, w gore w skos, w bok, w dét w skos)
mozna oddzialywaé na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.




Plecy okragle

cwiczenie : Pozycja wyjsciowa:

9 7 __ Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece wyprostowane. wyciagniete

w bok. Glowa uniesiona. wyciagnieta

w przéd, wzrok skierowany w podloge.
“"‘ e | Fo bokach. w odleglosci ok. 40 cm od glowy,
‘ leza pitki. Pod brzuchem, w okolicach pepka,

zrolowany kocyk.
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak nad
pitkami w przéd do utozenia ich na podlodze.
Nastepnie przeniesienie rak nad pitkami
do pozycji wyjsciowej.
Oddzialywanie:

— rozcigganie miegéni piersiowych,

— wzmacnianie miesni Sciagajacuch topatki,
— wzmachianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku,
Wskazania:
— plecy okragle.
Uwagi: — plecy wklesto-okragte,
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa — skoliozy.
powinna przylega¢ do podtogi.

cwiczenie 1 = = Pozycja wyjsciowa:
= Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece wyprostowane, wyciggniete
w przod. Laska trzymana oburgez za konce.

Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod.,
wzrok skierowany w podtoge. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Wymachy rak z laska w gore.
Oddzialywanie:

— rozciaganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi,




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

¢wiczenie

99

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Laska trzymana oburacz lezy
| na posladkach. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przad, wzrok skierowany w podioge,
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Wymachy rak z laska w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno nastapi¢ zaokraglenie plecow i opuszczenie agtowy.
2. Utrudnieniem éwiczenia jest wezszy chwyt laski.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciggnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece wyprostowane, wyciggniete w gore.
Laska trzymana oburacz za kornice.
Ruch:
Odrzuty rak z laska w tyt.
Oddzialywanie:

— rozciaganie migéni piersiowych,

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

Ruch rak z laska w ty! nie powinien powodowaé ruchu glowy w przad.




Plecy okragle

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gére,
wzrok skierowany przed siebie,

Laska trzymana oburacz za korice.
Jedna reka wyprostowana,
wyciagnieta w bok, druga w gére w skos.
Ruch:

Odrzuty rak z laskg w tyl.
Oddzialywanie:

— rozciaganie mieséni piersiowych.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wkleslo-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:

Ruch rak w tyt nie powinien powodowaé ruchu glowy w przéd.

i

e - ' ; 5 Pozycja wyjsciowa:

: .,ﬁﬁu W A, Siad ugiety. Plecy wyprostowane.

v ' : Glowa wyciagnieta w gére,

| e s . 9 wzrok skierowany przed siebie.

Laska trzymana oburacz za korice.
Ruch:

i . ] ' Przenoszenie wyprostowanyceh rak z laska

a1 ! nad glowa za siebie, a nastepnie do przodu.
i) ' - == - Oddzialywanie:
{ = = rozciaganie miesni piersiowych.
s pe , Wskazania:
; . — plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

A hrapel

Uwagi:
Diugosé laski i wynikajaca 2 tego szerokos$é chwytu musi byé dobrana do mozliwosci dziecka.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

Pozycja wyjéciowa:

Siad ugiety. Plecy wyprostowane.
Gtowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Laska trzymana oburacz za korice,

Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rak z laska
nad gtowa za siebie do polozenia laski na
podiodze z opadem tulowia w tyt

i uwypukleniem klatki piersiowej.

Oddziatlywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Dtugos¢ laski i wynikajaca z tego szeroko$é chwytu musi byé dobrana do mozliwosci dziecka.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane,

Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece w gorze.
Laska trzymana oburgcz za korice,

Ruch:

Ugiecie rak z przeniesieniem laski na topatki.

Oddzialywanie:

rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni sciagajacych fopatki.

Wskazania:
plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,

skoliozy.

Uwagi:
Utrudnieniem ¢éwiczenia jest wezszy chwyt laski i przenoszenie

laski na topatki bez dotykania nia plecow.

éwiczenie

¢éwiczenie

104




cwiczenie

éwiczenie

Plecy okragle

Pozycja wyjsciowa:
Siad Kkleczny. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie,

Laska trzymana oburacz, za plecami.
Ruch:
Opad tutowia w przod z jak najwyiszym

uniesieniem wyprostowanych rak z laska.

Oddzialywanie:
rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— rozcigganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego.
Wskazania:

plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wkleslo-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecéw i opuszczenie gtowy.
2. Utrudnieniem ¢éwiczenia jest wezszy chwyt laski.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku.

Opad tutowia w przéd.
Rece wyprostowane,

wyciagniete przed siebie,

Laska trzymana oburacz za korice.
Ruch:
Skret tulowia z dotknieciem koricem laski
podlogi (laska ustawiona pionowo).
Oddziatywanie:

— rozcigganie migéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Z powodu rotacji tufowia éwiczenia nie powinno sie stosowaé u dzieci ze skoliozami,




| — wzmacnianie mie$ni prostownika grzbietu

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty. Dionie oparte na kocyku.
Ruch:
Whysuniecie rak z kocykiem jak najdalej
w przad i przejscie do pozycji niskiej Klappa.
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy ckragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe;.
to nalezy zmniejszyé kat miedzy tulowiem a udami.

cwiczenie

Pozycja wyjéciowa:

Siad kleczny przodem do drabinki

w odleglosci ok. 50 cm od niej.
Chwyt dtorimi szczebla
na wysokoéci glowy.
Ruch:
Opad tulowia w przéd z poglebieniem.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ ustawiona w przediuzeniu tutowia.
2. Zmieniajgc szerokosé chwytu szczebla mozna oddziatywac
na rézne aktony mieéni piersiowych wielkich.




Od autora

liwos¢ wiekszego wyboru éwiczen. Ma on ponadto zacheci¢ prowadzacych zajecia do tworze-
nia wlasnych osnéw i zestawéw éwiczen,

Atlas obejmuje ¢wiczenia korygujace najczesciej wystepujace wady, powstajace gtéwnie
na tle dystomii mie$niowej:

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy,

— plaskostopie

oraz stosowane w korektywie éwiczenia oddechowe.

Kazda grupa ¢wiczen korygujacych dana wade zostata poprzedzona krétkim oméwieniem
tej wady, z zaznaczeniem przyczyn jej powstawania, charakterystyki wady i zasad postepowa-
nia korekeyjnego.

Cwiczenia korygujace kazda z wad zostaly podzielone na grupy realizujace zadania szcze-
g6lowe (np. jednym z zadan szczegétowych w korekeji plecow okraglych jest rozciaganie mie-
sni piersiowych, ktére moze byc realizowane przez éwiczenia bierne lub czynne). Cwiczenia
zostaly utozone w kolejnosci: bez przyboru, z przyborem, z przyrzadem, z udziatem wspotéwi-
czacego. Staralem sig réwniez zachowaé kolejnos¢ éwiczen: od pozyaji niskich i odciazajacych
kregostup (lezenia) do wysokich i obciazajacych osiowo kregostup (siady, stanie) oraz od 1a-
twiejszych do trudniejszych, choé nie zawsze byto to mozliwe — z réznych wzgledéw,

W opisie kazdego éwiczenia wyszczeg6lniono:
1. Pozycje wyjéciowa.

2. Ruch, jaki nalezy wykona¢. W zajeciach gimnastyki korekcyjnej powinny dominowaé éwi-
Czenia symetryczne, a w ¢wiczeniach asymetrycznych, gdy np. ruch jest wykonywany w jed-
na strone lub jedna reka, powinno nastapi¢ powtérzenie ruchu w przeciwna strone lub
z udzialem przeciwnej reki, aby w sumie stworzy¢ warunki symetrycznego oddzialywania na
miesnie posturalne. W opisie ¢wiczeri, gdzie ruch jest asymetryczny, zrezygnowatem z powta-
rzania uwagi o koniecznosci wykonania éwiczenia w przeciwna strone. Korzystajacy z , Atlasu”
powinni przestrzegad tego wymogu.

3. Oddziatywanie — ograniczajac sie do oddzialywania korekcyjnego. Z niego
wynikaja cele korekcyjne — w zakresie usuwania dystomii miesniowej — jakie mozna
osiagnan, stosujac to ¢wiczenie. Podajac zaangazowane w danym éwiczeniu mieénie
postuzytem si¢ duzym uproszczeniem — wymieniajac jeden czy dwa dominujace,
gdy w rzeczywistosci pracuja przeciez cate ich zespoly.

4. Wskazania — w przypadku jakich wad postawy mozna stosowaé to éwiczenie.




Plecy okragte

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do drabinki.
Opad tulowia w przéd.

Rece wyprostowane trzymaia
szczebel drabinki na wysokosci bioder,
Ruch:

Pogtebienie opadu tulowia.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni plersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.
- plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
Uwagi:
I. W czasie éwiczenia rece powinny byé wyprostowane w stawach tokciowych.
2. Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowei,
to nalezy zmniejszyé kat miedzy tutowiem a udami.
3. Zmieniajac szeroko$é¢ chwytu szezebla mozna oddziatywac
na rézne aktony miesni piersiowych wielkich.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tytem do drabinki.
Biodra przy drabince.
Rece wyciagniete w gore
trzymaja szczebel dosiezny.
Ruch:
Uwypuklenie klatki piersiowej
z oderwaniem plecéw od drabinki.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Zmieniajac szerokos¢ chwytu szczebla mozna oddziatywaé
na rozne aktony miesni piersiowych wielkich.




Cwiczenia rozciggajace miesnie piersiowe czynnie

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety tytem do drabinki.
Biodra przy drabince.

Rece w pozycii ., skrzydetek”™.
Dionie trzymaja szczebel drabinki.
Ruch:

Uwypuklenie klatki piersiowej
z naciskaniem lokciami na drabinke

TTTTII.

i oderwaniem plecow od drabinki.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

4

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
— wzmacnianie miesni $ciggajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa: ]
Lezenie tytem na taweczce. : T 1 1 2
Nogi ugiete, stopy oparte o faweczke.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
Dionie przy podtodze.

Pod plecami, na wysokosci szczytu
kifozy piersiowej, zrolowany kocyk.
Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak
w strone glowy, a nastepnie w strone bioder, z
przyciskaniem dioni do podiogi.

Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki.

Wskazania:
s — plecy okragte,
l:; QO plecy wklesto-okragte,
s — skoliozy.
I Uwagi:
f Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowej.

to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.




¢wiczenie _

éwiczenie

Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na laweczce,

Nogi ugiete, kolana przy klatce piersiowe;.
Rece wyprostowane, wyciagniete w bok.
W dtoni jednej reki woreczek,
Ruch:

Przeniesienie wyprostowanych rak
w strone glowy i przetozenie woreczka
z reki do reki pod laweczka.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle.

— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy stoig naprzeciwko siebie
w opadzie tulowia w przod.
Rece wyprostowane podane partnerowi.
Ruch:
Rawnoczesny skret tulowia: jeden éwiczacy
w prawo, drugi — w lewo,

z wysokim uniesieniem rak.
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Z powodu rotacji tutowia, éwiczenia nie powinno sie stosowaé u dzieci ze skoliolizami.




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe czynnie

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy w siadzie ugietym,
tylem do siebie, w odleglosci ok. 50 cm.
Jeden z éwiczacych trzyma w dloniach pitke.
Ruch:

Réwnoczesne uniesienie
wyprostowanych rak z przekazaniem
pitki nad gtowa partnerowi.
Oddzialywanie:

rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie miegsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego.
Wskazania:

— plecy okragte,
plecy wklesto-okragte.
- skoliozy.

Uwagi:

Cwiczacy nie powinni pochylaé¢ tutowia w tul.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece wyprostowane, wyciagniete przed
siebie. W dioniach pitka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Wspéléwiczacy
w siadzie klecznym z dtorimi na wysokosci
szczytu kifozy piersiowe] partnera.
Ruch:
Cwiczacy wykonuje wyprostowanymi
rekoma wyrzut pitki w gore.
Partner stabilizuje tutow.
Oddziatywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— redresja kifozy piersiowej.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Wspotéwiczacy powinien utrzymac poprawna postawe,

cwiczenie
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Plecy okragte

¢wiczenie ||
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,

wzrok skierowany w podloge.

e
2 ”zm i Ztaczone. Rece wzdtuz tutowia.
Lm

pm— Pod brzuchem, w okolicach pepka.
. zrolowany kocyk.
- Ruch:

Wytrzymac.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé¢ do podtogi.
2. Nalezy zwroci¢ uwage na prawidtowe oddychanie w czasie éwiczenia.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
1 1 8 ' . | Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zZtlaczone. Rece wzdhuz tutowia.

Glowa uniesiona. wyciagnieta w przod,

wzrok skierowany w podioge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,

zrolowany kocyk,
Ruch:

Unoszenie i opuszczanie glowy

(dotykanie nosem do podtogi). B i ‘ﬁi
Oddziatywanie: S|
wzmacnianie miesni prostownika grzbietu J
odcinka piersiowego i miesni karku, ; 4
Wskazania:

— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi: ]

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podtogi.



grzoie Dd a pie D p s
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane | — . e
i Ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta | =
w przod, wzrok skierowany w podioge. _"&
Rece w pozycii .skrzydetek”. e, :’g
Pod brzuchem, w okolicach pepka, =g | .
zrolowany kocyk. =S =
Ruch: —n"!“
Wytrzymaé. - k!
Oddziatywanie: !“l"_
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu | B

odcinka piersiowego i migsni karku,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

i

1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi.
2. Nalezy zwréci¢ uwage na prawidiowe oddychanie w czasie ¢wiczenia.

w przéd, wzrok skierowany w podioge. -ul B

Rece wyprostowane, wyciagniete przed siebie, et _!T"

uniesione nad podioge. : m'h

Pod brzuchem, w okolicach pepka, _— =
zrolowany kocyk. ; - ?‘

Ruch: - :
Whytrzymad. e E— = —

Oddzialywanie: -

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podlogi.
2. Nalezy zwrocié uwage na prawidlowe oddychanie w czasie ¢wiczenia,




éwiczenie ' : 3 Pozycja wyjsciowa:

¢wiczenie

Plecy okragte

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete przed

siebie, uniesione nad podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.
zrolowany kocyk.
Ruch:
Klasniecie w dtonie. nastepnie przeniesienie

wyprostowanych rak bokiem nad podtoga
do bioder i klasniecie w dlonie nad biodrami.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— wzmacnianie migéni sciagajacych topatki.

Wskazania:
— plecy okragte,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.
Uwagi: >

W czasie cwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac

do podiogi. a rece powinny byé uniesione jak najwyzej.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete przed siebie,
uniesione nad podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:
Wukonywanie rekoma ruchéow
jak przy plywaniu zabka:
1. Przeniesienie wyprostowanych rak
nad podloga w bok,
2. Udiecie rak do pozycji ,.skrzydetek”,
3. Wyprost rak w przod.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— wzmacnianie miegsni sciagajacych fopatki.

Wskazania:
Uwagi: — plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do

podtogi, a rece powinny byé uniesione jak najwyzej.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Palce dioni splecione,
oparte na potylicy. tokcie uniesione.

Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod.
wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka.

zrolowany kocyk.
Ruch:

Spychanie regkoma glowy w dot.

Glowa oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku,
Wskazania:

— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtoai.
a tokcie powinny by¢ uniesione jak najwyzej.
2. Nalezy zwrdécic uwage na prawidlowe oddychanie w czasie ¢wiczenia.
3. Sila nacisku rak nie powinna powodowa¢ oparcia glowy o podioge.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
lezg na podiodze. Glowa na podiodze,
wzrok skierowany w sufit. Pod plecami,
na wysokoéci szczytu kifozy piersiowej,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Przyciskanie glowy do podiogi.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe;,

to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowe;j.



Plecy okragte

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze, Palce dioni splecione,
pod glowa. Lokcie leza na podiodze.

Wazrok skierowany w sufit. Pod plecami,

na wysokosci szezytu kifozy piersiowei,

zrolowany kocyk.
Ruch:

Rece ciagna glowe w gore.
Glowa oporuje.
Oddziatywanie:

wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

| @ a LN e BT

Uwagi:

1. W czasie éwiczenia lokcie powinny byé ustawione szeroko,
a glowa nie powinna odrywac sie od podtogi.
2. Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowe],
to nalezy przyciagnac kolana do klatki piersiowej.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzvzny, Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch:
Wysuwanie glowy w przod i cofanie jej.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.

AP

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia plecy powinny byé wyprostowane i nieruchome, a lopatki Sciagniete.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

i . éwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 1 - b 127
Siad skrzyzny, Plecy wyprostowane. ’ | B

Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Rece ulozone w pozycji ..skrzydetek™.
Ruch:
Skion glowy w tyl i powrdt

do pozycii wyjsciowe].
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,

- wzmacnianie mieéni sciagajacych fopatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane. lopatki sciagnigte.
a klatka piersiowa uwypuklona.

iy éwiczenie
Pozycja wyjsciowa: { 1 28
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. R

Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.
Palce dioni splecione, oparte na potylicy.
t okcie szeroko.
Ruch:
Spychanie rekoma glowy w przéd.
Glowa oporuje.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,

y = — plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé caly czas wyprostowane.

tokcie ustawione szeroko, a glowa nieruchoma mimo nacisku rak.




Od autora

5. Uwagi — w punkcie tym sa przedstawione:

— ewentualne przeciwwskazania do stosowania tego ¢wiczenia,
— mozliwosci modyfikacii,
— na co nalezy zwrécic szczegélng uwage podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

Zakladajac szeroki krag odbiorcow ksiazki zrezygnowalem w nazewnictwie éwiczen z termi-
nologii gimnastycznej na rzecz okresler uproszczonych. W niewielu éwiczeniach., gdzie zastoso-
wanie formy uproszczonej bytoby trudne, pozostawitem terminologie gimnastyczna
(np. potzwis postawny tytem). Jestem przekonany, ze osoby nie znajace tej terminologii postu-
23 sie zdjeciem.

Kazde éwiczenie jest zilustrowane zdjeciem. Ma ono stuzy¢ utatwieniu w odbiorze treéci. ale
nalezy pamietac, ze zdjecie nie zawsze ukazuje caty ruch. Ponadto zdjecie, sprowadzajac reje-
stracje przestrzeni do jednej ptaszczyzny, moze powodowa¢ deformacje odczytu. Nalezy pamie-
ta¢, ze zdjecie jest tylko uproszczona ilustracjg opisu i chcac doktadnie zapoznact sie z ¢wicze-
niem, nalezy bezwzglednie przeczytaé caly jego opis.

Atlas jest adresowany gtéwnie do:

— instruktoréw gimnastyki korekcyinej,

— magistréw i technikéw rehabilitacji, prowadzacych zajecia gimnastyki korekcyjnei,
— nauczycieli wychowania fizycznego prowadzacych zajecia gimnastyki korekcyjnei,
— studentéw wydziatéw wychowania fizycznego,

— studentéw wydziatéw rehabilitacji ruchowej.

Z atlasu beda mogli korzystaé réwniez:
— nauczyciele wychowania fizycznego, pragnacy stosowaé éwiczenia korekeyjne
na zajeciach wf,
— nauczyciele nauczania poczatkowego prowadzacy lekcje wi,
— instruktorzy i trenerzy sportu — zwlaszcza prowadzacy zajecia z dzieémi i miodzieza,
— rodzice, ktérych dzieci maja wady postawy.

Mam nadzieje, ze atlas — z jednej strony — ulatwi prace instruktorom i nauczycielom,
z drugiej za$§ — uatrakcyjni dzieciom i mlodziezy zajecia gimnastyki korekeyinej.

Serdecznie dziekuje recenzentom pracy: Pani doc. dr Marii Kutzner-Kozinskiej
i Panu prof. dr. hab. Tadeuszowi Kasperczykowi za wnikliwe i cenne uwagi.

Drziekuje takze zespolowi redakcyjnemu WSIP za nadanie albumowi takiej formy.

Szczeg6lne podziekowania skladam Asi, Ani, Zuzance, Becie i Kamili za udziat w sesjach
zdjeciowych,

Autor




Plecy okragle

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty.
Dionie zwrdcone palcami do srodka.
Ruch:
Ugiecie rak z przejéciem
do pozycji sredniej Klappa.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i migéni karku,

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia nastepuje poglebienie lordozy ledzwiowei,

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.

cwiczenie 3 | E : Pozycja wyjéciowa:
: Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie.

Palce dioni splecione, oparte na potylicy.
tokcie szeroko.
Ruch:
Opad tutowia w przod,
a nastepnie powrdt do siadu.

W czasie powrotu do siadu rece oporuja.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okraate,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy powinny byé caly czas wyprostowane, tokcie ustawione szeroko.

Opér rak musi gwarantowaé utrzymanie prawidlowej postawy.




-

Cwiczenia wzmacniajace miesénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Opad tutowia w przéd,

a nastepnie powrdt do siadu klecznego.

QOddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i mieéni karku.
— wzmacnianie mieéni $éciggajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragle,

skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ caly czas wyprostowane,
topatki sciagniete, klatka piersiowa uwypuklona, a glowa ustawiona w przediuzeniu tutowia.

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Opad tulowia w przad.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.

Glowa wyciagnieta w przod,
wzrok skierowany w podioge.

Stopy ustabilizowane.

Ruch:

Wytrzymac.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— wzmacnianie mieéni $ciggajacych topatki.

Wskazania:
plecy okragte,

plecy wklesto-okragle,
skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy lub fokei.
2. Nalezy zwroci¢ uwage, aby dziecko nie wstrzymywalo oddechu w czasie éwiczenia.

éwiczenie
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Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Opad tutowia w przod.
Rece w pozycji ,.skrzydefek”.

Glowa wyciagnieta w przod,
wzrok skierowany w podioge.

Tulow wyprostowany, Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Przeniesienie rak do wyprostu w bok,

a nastepnie sciggniecie
do pozycii . skrzydetek”.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
wzmacnianie mieséni sciagajacych topatki.
Wskazania:
plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowy.
2. Rece powinny byé¢ uniesione jak najwyzej.

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Opad tulowia w przod.
Rece w pozycii . skrzydelek™.
Glowa wyciagnieta w przaod,
wzrok skierowany w podioge.
Tutéw wyprostowany.

Stopy ustabilizowane.

Ruch:

Przeniesienie rak do wyprostu w przod,

a nastepnie Sciggniecie do pozycji
Lskrzydetek”,
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— wzmacnianie miesni sciggajacych topatki.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okraate.
— skoliozy.

Uwagi:
. W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy,.
2. Rece przez caly czas powinny by¢ uniesione jak najwyzej.




| rrro

Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa:
Pozycia niska Klappa. Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Uniesienie rak nad podtoge.
Oddzialywanie:

wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
- plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapié zaokraglenie plecow i opuszczenie glowv.
Rece powinny by¢ uniesione wysoko.
2. Nalezy zwréci¢ uwage, aby dziecko nie wstrzymywato oddechu w czasie cwiczenia.

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Opad tufowia w przod.
Rece wyprostowane, wyciagniete w przod.,
uniesione nad podioge. Glowa wyciagnieta
w przad, wzrok skierowany w podioge.
Stopy ustabilizowane.

Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych rak nad

podioga w bok i w przéd.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku,
— wzmacnianie miesni sciagajacych lopatki.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow i opuszezenie glowy.
Rece powinny byé¢ uniesione wysoko.
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Plecy okragte

Pozycja wyjsciowa:
Siad Kkleczny. Opad tutowia w przad.
Rece w pozycii . skrzydetek™.
Glowa wyciagnieta w przod.,
wzrok skierowany w podloge.
Stopy ustabilizowane.

Ruch:

Wysuniecie tutowia w przod

i utrzymanie nad podioga.
Oddzialywanie:

{ — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migsni karku.

— wzmacnianie migsni $ciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-ckraale.

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy.
2. Nalezy zwroci¢ uwage, aby dziecko nie wstrzymywalto oddechu w czasie éwiczenia,

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Tutow wyprostowany. Glowa

wyciggnieta w gore, werok skierowany przed
siebie. Rece wyprostowane, wyciagniete
w gore, Stopy ustabilizowane.
Ruch:
Opad tulowia w przod do pozycii niskiej

FERERVRY

Klappa (ukfon japonski), a nastepnie powrét
do pozycji wyjiciowe;,
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych,
Wskazania:
plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie éwiczenia nie powinno wystapic zaokraglenie plecow i opuszczenie atowy.
Rece powinny byé¢ utozone w przedtuzeniu tutowia.
2. W pozycii wyjsciowej nalezy poleci¢ éwiczacemu weiagniecie brzucha,
aby nie wystepowato pogtebienie lordozy lediwiowej.
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Pozycja wyjsciowa: o
Stanie w malym rozkroku, r‘&
Glowa wyciagnieta w gore, wzrok

skierowany przed siebie,

Rece wyprostowane, wyciagniete w gore. ;-""“
Ruch: =

Opad tulowia w przod,

T

a nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie mies$ni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku, e

— wzmacnianie miesni posladkowych. 1

Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecéw i opuszczenie glowsy.
Rece powinny byé¢ utozone w przediuzeniu tutowia.

(Wl cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i Ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przéd, wzrok skierowany w podioge.

Rece wyciganiete przed siebie. Obie dionie
trzymaja jeden ciezarek. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:

Unoszenie wyprostowanych rak z cigzarkiem.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi.
a rece powinny by¢ wyprostowane i uniesione jak najwyzej.
2. Wielkosé ciezarka musi umozliwia¢ wykonanie ¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy.
3. Cwiczenie mozna zmodyfikowaé dajac w kazda diori jeden ciezarek.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Glowa uniesiona. wyciagnieta

w przod, werok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przéd.
uniesione nad podtoga. W dloniach ciezarki.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Przenoszenie wyprostowanych rak

z cigzarkami nad podioga w bok i w przod,

Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

skoliozy.

Uwagi:

1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi,

a rece powinny byé wyprostowane i uniesione jak najwyzej.

2. Wielkos¢ cigzarkéw musi umozliwiaé wykonanie ¢wiczenia z zachowaniem poprawnej postawy,

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlgczone. Glowa uniesiona. wyciagnieta
w przod, wezrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete w przod.

W dtoniach pitka. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych rak nad

podioga z wyrzutem pitki w gore,

E Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku.
— rozcigganie migsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle.
plecy wkleslo-okragle,
— skoliozy.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podiogi,

a rece powinny by¢ wyprostowane.




Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.
Rece wyprostowane, wyciagniete
przed siebie, w dioniach pitka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych rak

nad podioge i wyrzut pitki w gére,

a nastepnie chwyt pitki w dlonie
zanim spadnie na podloge.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

odcinka piersiowego i miesni karku,
— rozcigganie miegsni piersiowych.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragfe,
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete przed siebie.
W dioniach pitka. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych rak nad
podioge i koztowanie pitki oburacz.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé¢ do podiogi,
a rece powinny byé uniesione nad podioge.

1. W czasie éwiczenia klatka piersiowa
powinna przylega¢ do podtogi.
2. W czasie wyrzutu i chwytu pitki rece powinny

byé¢ uniesione nad podloge.

fi
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona. wyciagnieta
w przod. Rece wyprostowane, wyciagniete
w przéd w skos, uniesione nad podloge.
W dioni jednej reki pitka. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przetaczanie pitki po podiodze z reki do reki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

i-I-'IU"I.I”I'I.i.l'"ﬂ"li.'l.?]"l'jw'

odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podiogi,
a rece powinny byé uniesione nad podtoge.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podioge.

Rece wyprostowane, wyciagniete
przed siebie. W dtoniach pitka ciezka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany koeyk.

Ruch:

Uniesienie rak z pitka nad podtoge
i przeniesienie pitki na kark.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,
plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi,
a rece powinny by¢ uniesione nad podioge.




Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przod. Rece uniesione nad podioge.
W dioniach, przed glowa, pitka ciezka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk,

Ruch:

Toczenie pitki po podiodze w przod.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

- skoliozy.
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Uwagi:

]
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1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podiogi,

a rece powinny byé uniesione nad podloge

2. Ciezar pitki nalezy dobra¢ do mozliwosci éwiczacego.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciagnieta
w przéd. Rece uniesione nad podtoge.
W dioniach, przed gtowa, pitka ciezka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch:

Uniesienie pitki nad podioge
i rzut sprzed glowy w przod.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
plecy okragle,
plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.
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Uwagi:

1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegaé do podtogi,

a rece powinny byé uniesione nad podioge.

2. Ciezar pitki nalezy dobra¢ do mozliwosci ¢wiczacego.




Skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny tutem do drabinki.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gore,
przylegaja do drabinki.

Ruch:

Maksymalne wyciagniecie rak w gore,
bez odrywania ich od drabinki,

Oddziatywanie:

— elongacja kregosiupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklgsto-okragle.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy i glowa powinny przylegaé do drabinki.

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzvzny. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore.

Ruch:

Maksymalne wyciagnigcie raz prawej,

raz lewej reki w gore.

Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,

Wskazania:
— skoliozy,

— plecy okragle,
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

Uwagi:
Wyciaganiu reki w goére nie powinno towarzyszyé zgiecie boczne tutowia.




Cwiczenia elongacyjne czynne

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. Rece w pozycji skrzydetek”.
Ruch:
Energiczny wyrzut ragk w gore,

> HALINRER

z wytrzymaniem maksymalnie
wyciagnietych rak w gorze.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane.

Dionie oparte na biodrach.
Ruch:

Naciskanie rekoma na biodra, z maksymal-
nym wyciagnieciem glowy w gére.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa,
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia topatki powinny by¢ $ciagniete, a fokcie cofniete.




¢éwiczenie

cwiczenie

639

Skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. Glowa
wyciagnieta w gore, wzrok skierowany
przed siebie. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok. W dloniach woreczki.
Ruch:

Uniesienie rak bokiem w gore, z uderzeniem

woreczkiem w woreczek jak najwyze].
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa.

Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tytem do sciany. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gare. Nogi, plecy,
glowa i rece przyvlegaja do sciany.
Ruch:

Maksymalne wyciagniecie rak w gore,
bez odrywania ich od sciany.
Oddziatywanie:

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.




Cwiczenia elongacyjne czynne
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny tytem do Sciany. Plecy i glowa
przylegaja do éciany. Rece wyprostowane,
wyciggniete w gore, w dloniach pitka.
Ruch:
Maksymalne wyciagniecie rak z pitka w gére.
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
~ plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy. glowa oraz pitka powinny przylegaé do $ciany.
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Pozycja wyjsciowa:

Stanie we wspieciu na palce pod lina.
Rece wyprostowane, wyciagnigte w gore
— dionie dotykaja liny.

Ruch:

Marsz wzdtuz liny, bez odrywania
od niej dioni,
Oddzialywanie:

elongacja kregostupa,
wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle,
— plaskostopie.
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Uwagi:
Wysokosé zawieszenia liny musi wymusza¢ maksymalne wyciaganie sie dziecka w gore.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wyciagniete w gore. Wspoléwiczacy stoi za
kolega trzymajac rece wyciagniete w przad
i dionie kilka centymetréow nad dlonmi kolegi,
Ruch:

Maksymalne wyciagniecie rak w gére,

z dotknieciem palcami do dloni

wspoléwiczacego.
Oddzialywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.

Pozycja wyjéciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wyciggniete w gore. W dloniach trzymana

oburgcz laska. Wspoléwiczacy stoi za kolega
trzymajac rece wyciagniete w przéd i dlonie
kilka centymetréow nad laska.
| Swe—— Rich:
v — Maksymalne wyciagniecie rak z laska w gore,
R préba polozenia laski na dioniach partnera.
Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wspétéwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika grzbietu

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
jak najdalej w przéd. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Glowa uniesiona, wzrok
skierowany w podioge.

Ruch:
Réwnoczesne uniesienie wyprostowanych
i zlaczonych rak i nég nad podioge.
Wytrzymadc.
Qddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie mieéni karku,

— wzmachianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste, Uwagi:
— plecy wklesto-okragte. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do
podtogi,

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
jak najdalej w przod. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Glowa uniesiona nad podtoge, et
wzrok skierowany w podioge. A

Ruch:
Unoszenie i opuszczanie wyprostowanych
i ztaczonych rak i nég.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragfe.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi.
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cwiczenie

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa
powinna przylega¢ do podtogi.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa
powinna przylega¢ do podlogi.

/ Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
jak najdalej przed siebie. Glowa uniesiona,
wzrok skierowany w podtoge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany koeyk.
Ruch:

Uniesienie ztaczonych i wyprostowanych rak
i nog nad podioge. Wykonywanie nogami
ruchow nozycowych (plywanie strzatka).
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle.

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-ckragte.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyciagniete jak najdalej przed
siebie. Glowa uniesiona. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rak nad podloge i wykonywanie
ruchow jak przy plywaniu zabka
(ze zZwrGceniem uwagi na maksymalng
elongacie przy wysuwaniu rak w przod).
Réwnoczesne uniesienie nog nisko! nad
podioge i wykonywanie ruchéw nozycowych,
Oddzialywanie:

— wzmachianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle.

— plecy wkleste,

— plecy whlesto-okragle.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
jak najdalej w przod. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok skierowany
w podtoge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Réwnoczesne uniesienie jednej reki
i przeciwnej nogi nad podtoge.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

jak najdalej w przéd. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok skierowany
w podioge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie rak i nog nad podtoge.
Przeniesienie rak w bok, nég — do rozkroku. =
Nastepnie ztaczenie rak i nog nad podioga. |
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie mieéni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna
przylegac do podiogi.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna
przylega¢ do podiogi.

P B
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cwiczenie e —— " Y Bisseiawuisciowst
650 - EE——— _ : Lezenie tytem. Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece przyciéniete do tutowia i nog.
Ruch:
Przesuwanie sie do przodu po podiodze.
Ruch skiada sie z kilku faz:
1. wyciagniecie glowy w przéd,
2. uniesienie i przeniesienie
barkéw w strone glowy,

3. opierajac sig na glowie 1 na barkach
przesunigcie do przodu bioder i nog.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie miegsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklegsto-okragle,

¢wiczenie

Pozycja wyjéciowa:
65 1 - 2 - . Lezenie tytem. Nogi ugiete. stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji . skrzydelek”
leza na podlodze.
Ruch:

Uwvypuklenie klatki piersiowej — oparcie sie
na glowie, tokciach i biodrach, a nastepnie
uniesienie bioder do linii laczacej barki
i stopy — utrzymanie ciezaru ciata na glowie,

lokciach i stopach.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie mieséni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych,
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
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Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:

Nie przesuwajac rak ani kolan po podtodze
i utrzymujac gtowe blisko podlogi — przejscie
do lezenia przodem, a nastepnie powr6t
do pozycji niskiej Klappa.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieséni karku,

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy.,

— plecy okragte,

— plecy wklgste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna byé nisko nad podioga.

Pozycja wyjsciowa:
Klek prosty. Rece wyprostowane,

L -

wyciagniete w gore. Stopy ustabilizowane.
Ruch:

Utrzymujac prosty tuléw przejscie do pozyciji
niskiej Klappa z maksymalnym
wyciagnieciem rak po podtodze w przéd,

a nastepnie utrzymujac prosty tutéw —
powrét do kleku prostego.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,

ot B

— wzmacnianie mieéni karku,

— elongacja kregostupa,
— wzmacnianie migéni posladkowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,

vy

— plecy wklesto-okragte.
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Uwagi:

W czasie cwiczenia klatka piersiowa
powinna przylega¢ do podiogi.

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i Aaczone. Glowa wyciagnieta w przod,
uniesiona nad podloga. Przed glowa,

na podtodze, lezy pilka ciezka. Dlonie

trzymaja pitke. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:

Maksymalne wyprostowanie rak z
wypchnigciem pitki w przod. Po wypchnigciu
pitki rece pozostaja wyciagniete
w przod nad podtoga.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieéni karku,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

i Ztaczone. Glowa wyciagnieta w przad,

uniesiona nad podioga. Rece ugiete,

w dioniach trzymana oburacz laska,
Przed laska, na podtodze, lezy pitka cigzka.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:

Odepchniecie laska pitki. Po odepchnieciu

pilki rece pozostaja wyciagniete
w przéd nad podtoaa.

Uwagi:
W czasie éwiczenia klatka piersiowa
powinna przylegaé do podtogi.

Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika grzbietu

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,
ziaczone, stopy pod pierwszym szczeblem
drabinki. Rece wyprostowane, wyciagniete
w przod. W dloniach woreczki. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie nog z naciskaniem stopami
na szczebel drabinki (kolana w gorze).
Roéwnoczesne uniesienie glowy
i rak nad podioge.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie migsni karku,
— wzmacnianie mieséni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste, Uwagi:
— plecy wklesto-okragfe. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa

powinna przylegac¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Rece w pozydii , skrzydelek”
leza na podlodze. Nogi wyprostowane
i Ztaczone, oparte stopami
na 3-4 szczeblu drabinki.
Ruch:

Uwypuklenie klatki piersiowe] — oparcie sie
na glowie i tokciach, a nastepnie uniesienie
bioder do linii taczacej stopy i barki —
utrzymanie ciezaru ciata na stopach,
glowie i tokciach.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni sciggajacych topatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.
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658 Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gérne. Tutéw poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete pasem do stotu.
Rece wzdtuz tutowia. Glowa wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podloge.

Ruch:
Utrzymanie tutowia w poziomie.
— — ’ i E Oddziatywanie:
I v

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
= — wzmacnianie migsni karku,

| H — wzmacnianie miesni posladkowych
| i

|

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
I = — skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gorne. Tuléw poza stolem uniesiony
do poziomu, Nogi przypiete pasem do stotu.
Rece ugiete, dlonie na karku, fokcie wysoko,
Glowa wyciagnieta w przod,
wzrok skierowany w podioge.

Ruch:

_ - Utrzymanie tulowia w poziomie.
o r— - Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
S— =1 — wzmacnianie miesni karlu,
I — wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

e
Sl

i r — skoliozy,
_— — plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe 660
przednie gérne. Tuléw poza stolem
uniesiony do poziomu. Nogi przypiete pasem
do stotu. Rece w pozycji ,.skrzydetek”.
Glowa wyciagnieta w przéd,
wzrok skierowany w podloge.

Ruch:

Utrzymanie tutowia w poziomie.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieséni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle.

— plecy wkleste,

— plecy wklegsto-okragte.

Pozycja wyjsciowa: Sbllobag

Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe 66 1
przednie gorne. Tuldow poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete pasem
do stolu. Rece ugiete, dionie przed gtowa,
lokcie wysoko. Glowa wyciagnieta w przod,
wzrok skierowany w podloge.

Ruch:

Utrzymanie tutowia w poziomie.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wkleslo-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gorne. Tutow poza stolem uniesiony
do poziomu, Nogi przypiete pasem
do stotu, Rece wyprostowane, wyciagniete
w przod. Glowa wyciagnigta w przod,
wzrok skierowany w podloge.
Ruch:
Utrzymanie tutowia w poziomie.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.,
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce
biodrowe przednie gorne. Tutow poza
stolern uniesiony do poziomu. Nogi przypiete
pasem do stolu. Rece w pozycji , skrzydetek”,
w dioniach ciezarki. Glowa wyciagnieta
w przod, wzrok skierowany w podtoge.
Ruch:

Utrzymanie tulowia w poziomie.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieéni karku,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych
1 kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wklgste,

— plecy wklesto-okragte.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gérne. Tuléw poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete
pasem do stolu. Glowa wyciagnieta w przod,

wzrok skierowany w podioge.

Na karku utozona pitka ciezka.
Rece przytrzymuia pitke, fokcie wysoko.

Ruch:

Utrzymanie tulowia w poziomie.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie mieéni karku,
— wzmacnianie miesni éciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.

Wskazania:
— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gérne. Tuléw poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete pasem do stotu.
Glowa wyciagnieta w przéd,
wzrok skierowany w podioge. Rece ugiete,
trzymaja pitke ciezka przed glowa.
Ruch:
Utrzymanie tutowia w poziomie.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu, |

— wzmacnianie miesni karku.

— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy.

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:
666 Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gorne. Tuldow poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete pasem do stotu.
Glowa wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podtoge. Rece wyprostowane,
wyciggniete w przod, W dioniach ciezarki.
Ruch:
Utrzymanie tulowia w poziomie,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte.
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie Pozycja wyjéciowa:
667 Lezenie przodem na stole po kolce
biodrowe przednie gorme. Tulow poza stotem
uniesiony do poziomu. Nogi przypiete
pasem do stolu. Rece w pozycji
wskrzydelek”. Glowa wyciaggnieta w przod,
wzrok skierowany w podioge. Glowa
obcigzona ciezarkiem za pomoca czepka.
Ruch:
Utrzymanie tutowia w poziomie.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu.
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych topatki,
— wzmacnianie mieséni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,

plecy wkleslo-okragle.




Cwiczenia wzmacniajace mieénie prostownika grzbietu

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem na stole po kolce biodrowe
przednie gorne. Tutéw poza stolem uniesiony
do poziomu. Nogi przypiete pasem do stotu.
Glowa obciaZona ciezarkiem za pomoca
czepka, wyciagnieta w przéd, wzrok
skierowany w podtoge.
Rece oparte na biodrach.
Ruch:
Utrzymanie tulowia w poziomie,
z naciskaniem rekoma na biodra
i maksymalnym wyciaganiem glowy w przéd.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— elongacja kregostupa,
— wzmacnianie mieéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Podpér przodem na drazku.
Stopy zaczepione o szczebel drabinki.
Ruch:
Przeniesienie rak do pozycji ,skrzydelek”
i utrzymanie tutowia w przediuzeniu linii nég.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki,
— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle.
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.
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¢wiczenie

6 7 O . Pozycja wyjsciowa:
i A\, = Podpér przodem na drazku.
N : Stopy zaczepione o szczebel drabinki.
Ruch:
Przeniesienie rak w przod i utrzymanie
tutowia w przedtuzeniu linii nog.
Oddziatywanie:
# — wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieséni karku,
— wzmacnianie mieéni poladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Podpdr przodem na drazku.
Stopy zaczepione o szczebel drabinki.
Ruch:

Przeniesienie rak do pozvciji . skrzydetek”
i utrzymujac wyprostowane plecy
wykonywanie opadow i wznosow tulowia,

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie miegsni sciagajacych topatki,

— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.,
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okraate.
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Pozycja wyjsciowa:
Zwis tytem na drabince na ugietych rekach,
z oparciem glowy na szczeblu
trzymanym rekoma.
Ruch:
Wytrzymac.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku,
— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.

- éwiczenie

Pozycja wyjéciowa:
Zwis przodem na drabince. Rece

wyprostowane. Wspotéwiczacy stoi
za partnerem trzymajac dlonie na jego
gtowie (na potylicy).
Ruch:

Wspotéwiczacy naciska glowe kolegi
spychajac ja w kierunku w gére w przéd.
Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklgsto-okragte.

e -1
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Uwagi:
Wspaoléwiczacy powinien utrzymaé poprawna postawe.




Skoliozy

éwiczenie : e 1 Pozycja wyjéciowa:
67 4 gy i Zwis przodem na drabince. Rece
' ; wyprostowane. Wspotéwiczacy stoi za
partnerem trzymajac jedna dlon na jego
potylicy, a druga na tydkach.
Ruch:
Wspotéwiczacy naciska glowe kolegi —
spychajac jg w kierunku w gore w przod
i na tydki — spychajac je w strone drabinki,
Cwiczqcy oporuje.
Oddzialywanie:
{ | — wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste.
— plecy wklesto-okragte,

éwiczenie g ' : Pozycja wyjsciowa:

675 , Jeden z éwiczacych w lezeniu tylem, z nogami

: wyprostowanymi i uniesionymi do kata
ok. 60°, Drugi w podporze tytem,

z oparciem fopatek o stopy partnera.
Obaj trzymaja rece w pozycji ,.skrzydetek™.
Ruch:

Lezacy, uginajac i prostujac nogi. opuszcza
i unosi partnera. Partner utrzymuje biodra
na wysokodci linii faczacej stopy i barki,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,

— wzmacnianie migéni posladkowych

i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
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Pozycja wyjsciowa:

Stanie. Rece w pozycji ,.skrzydetek”.
Wspotéwiczacy stoi za kolega,
trzymajac dionie na jego glowie.
Ruch:

Wspotéwiczacy naciskajac na glowe kolegi

S

stara sie popchna¢ go do przodu. Cwiczacy
oporuje, nie pozwalajac ruszyc sie z miejsca.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,

AU EMEEEELE

i

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Rece wyprostowane,
wyciagniete w przod. W dloniach trzymana
oburacz laska. Pod brzuchem, w okolicach
pepka, zrolowany kocyk. Wspoléwiczacy
w siadzie klecznym przed kolega trzyma
diorimi laske.

Ruch:

Cwiczacy unosi laske nad podtoge. Partner
ciagnac laske w swoja strone pomaga

w elongacji kregostupa, a nastepnie naciska
laske w dol, starajac sie polozyc¢ ja na
podiodze. Cwiczacy oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mieséni karku,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

Cwiczacy powinien utrzymaé klatke piersiowa przy podiodze.
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na stole po stawy biodrowe.

Nogi poza stolern uniesione do poziomu.

Rece w pozycji . skrzydetek”. Wspotéwiczacy

stoi obok stolu, trzymajac jedna dion na

glowie kolegi, a druga na jego tydkach.

Ruch:
Wspéléwiczacy spycha nogi i glowe
partnera w dét, Cwiczacy oporuie,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni posladkowych

i kulszowo-goleniowych,
— wzmacnianie miesni Sciagajacych lopatki.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:

Dwaj éwiczacy leza przodem na kocykach,
jeden za drugim. Drugi frzyma partnera
za nogi w okolicach kostek.

Ruch:
| Pierwszy éwiczacy wykonuje lizgi na kocyku

(odpychajac sie rekoma od podtogi),
ciggnac za soba partnera.

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnhianie mieéni karku,

— wzmacnianie mieéni éciagajacych topatki,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:
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— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Obaj éwiczacy powinni utrzymywaé klatke piersiowa przy podiodze.




Cwiczenia antygrawitacyjne

Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tytem do §ciany.
Plecy i glowa przylegaja do $ciany.

Ruch:
Maksymalna elongacja kregostupa,

a nastepnie umieszczenie na glowie ciezarka
i utrzymanie tej pozycji.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy, glowa i barki powinny przylega¢ do Sciany.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do $ciany. Piety, biodra,
plecy i glowa przylegaja do Sciany.
Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa,

a nastepnie umieszczenie na glowie cigzarka
i utrzymanie tej pozyciji.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy, glowa i barki powinny przylega¢ do Sciany.

cwiczenie
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Skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie tylem do Sciany.
Plecy, barki i glowa przylegaja do sciany.
Na glowie utozone kétko ringo.
Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa,

a nastepnie ulozenie na kétku ringo pitki
ciezkiej i utrzymanie tej pozycji.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni przykregostupowych.
— elongacja kregostupa.

Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragle.
— plecy wklgste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia biodra, plecy i barki powinny przylegaé do sciany.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Dlonie utozone na gtowie,
tokcie szeroko rozstawione.

Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa
z wyciagnieciem glowy w gore, a nastepnie
naciskanie rekoma na glowe.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa,

Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Nacisk rak nie moze powodowaé utraty elongacji kregostupa.




Cwiczenia antygrawitacyjne

Pozycja wyjéciowa: , ¢wiczenie
Siad na taborecie przed lustrem. Dlonie ' ;: 684
na glowie, tokcie rozstawione szeroko. i
Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa
z wyclagnieciem glowy w gére, a nastepnie
naciskanie rekoma na glowe. Kontrola
wzrokowa w lustrze poprawnosci postawy.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa,

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowane;j.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece w pozycji , skrzydetek”. L W 685
Wspotéwiczacy stoi za kolega, trzymajac o .
dionie na jego glowie.
Ruch:

Elongacja kregostupa z wyciagnieciem
glowy w gore. Po uzyskaniu maksymalnej
elongacji wspotéwiczacy oporuje
naciskajac na glowe partnera.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni przykregostupowych,
— elongacja kregostupa.

Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.
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Uwagi:
W czasie c¢wiczenia brzuch powinien byé
weiagniety, glowa wyciagnieta w goére, a lopatki
Sciagniete.

Pozycja wyjséciowa:
Stanie. Rece w pozycii ..skrzudelek™.
Wspétéwiczacy stoi za koleaa.
trzymajac dlonie na jego glowie.
Ruch:

Elongacja kregostupa z wyciagnieciem
glowy w gore. Po uzyskaniu maksymalnej
elongacji wspoléwiczacy oporuje
naciskajac na glowe partnera.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni przvkregostupowych,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okraale.

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragate.

Pozycja wyjsciowa:

Stanie tytem do $ciany. Piety. biodra,
plecy i glowa przvlegaja do sciany.
Na glowie ulozone kétko ringo.
Rece w pozycji ,.skrzydelek”.
Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa.
Nastepnie umieszczenie na kétku ringo
pitki ciezkiej. Utrzymujac te pozycje —
marsz po sali z pitka na glowie.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,
— elongacja kregostupa,
— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowane;j.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte,




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztattujace nawyk postawy skorygowanej

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
i Zlaczone. Rece wzdtuz tulowia
leza na podiodze.
Ruch:

Przyjecie postawy skorygowanej,

ze szczegblnym uwzglednieniem elongadiji
kregostupa i réwnego ustawienia barkéw.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania postawy

skorygowane;j.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Prowadzacy kontroluje poprawno$é przyjetej postawy.

Pozycja wyjsciowa: | éwiczenie

Stanie tytem do $ciany.
anie [:l::h: ciany. 689

Przyjecie postawy skorygowanej (test scienny):
— piety przy Scianie,
— nogi wyprostowane,
— brzuch wciagniety,
— cate plecy przylegaja do §ciany,
— elongacja kregostupa,
— lopatki $ciagniete,

— barki cofniete i opuszczone,
ustawione na tej samej wysokosci,
— Klatka piersiowa uwypuklona,

— glowa wyciagnieta w gore,

wzrok skierowany przed siebie,

— rece wzdhuz tutowia.
Wytrzymadé.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania postawy
skorygowane;j.
Wskazania:

— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte.
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Skoliozy

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tytem do éciany
w postawie skorygowanej.
Ruch:
Powolne przejicie do pélprzysiadu,

z kontrola przylegania plecow do sciany
i zachowaniem postawy skorygowanej.
QOddzialywanie:

— ksztattowanie nawyku postawy
skorygowanej.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tytem do $ciany.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.
Ruch:

Maksymalne wyciagniecie rak w gore
z elongacja kregostupa. a nastepnie
opuszczenie rak i utrzymanie
postawy skorygowanej.
Oddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowanej,

— elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wklegste,

— plecy whklesto-okragte.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na rowne ustawienie barkéw po opuszezeniu rak.




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej
i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na taborecie przodem do lustra.
Ruch:

Przyjecie postawy skorygowanej, z kontrola
wzrokowa poprawnosci postawy w lustrze.
Oddzialywanie:

— nauka przyjmowania postawy

skorygowanej.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

Ewiczenie

693

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do lustra,
Ruch:

Przyjecie postawy skorygowanej, z kontrola
wzrokowa poprawnosci postawy w lustrze.
Oddziatywanie:

— nauka przyjmowania postawy
skorygowanej.

Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.




Skoliozy

cwiczenie

: i Pozycja wyjsciowa:
694 = ! Siad na taborecie w postawie skorygowanej
. b 3 przodem do lustra.

Ruch:
Po wzrokowej kontroli poprawnosci postawy

(w lustrze) zamkniecie oczu i utzymywanie

| postawy skorygowanej czuciem glebokim
(proprioceptywnym). Nastepnie bez otwierania
oczu rozluZnienie miesni z utrata korekcji
i powr6t do postawy skorygowanej.
Gdy ¢wiczacy jest przekonany, ze przyjat
postawe skorygowana, otwiera oczy
i kontroluje w lustrze poprawnosé
swoje] postaw.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania postawy

skorygowanej.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wklesle,
— plecy wklesto-okragte.

Pozycja wyjsciowa:
° Stanie w postawie skorygowanej
twarza do lustra.
Ruch:

Po wzrokowej kontroli poprawnosci postawy
{w lustrze) zamkniecie oczu i utrzymywanie
postawy skorygowane] czuciem glebokim
B (proprioceptywnym). Nastepnie bez
o = otwierania oczu rozluznienie mieéni z utrata
korekcii 1 powrét do postawy skorygowanej,

Gdy éwiczacy jest przekonany, ze przyial

postawe skorygowana, otwiera oczy

i kontroluje w lustrze poprawnosé swojej
postawy,.

- Oddziatywanie:

—— — nauka przyjmowania postawy

skorygowanej.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle.
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okraate.
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Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej
i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tytem do sciany
w postawie skorygowanej.
Ruch:

Krok w przad z zachowaniem
postawy skorygowane;j.
Oddzialywanie:

— ksztattowanie nawyku postawy
skorygowanej.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Poprawnosé przyjetej postawy sprawdza prowadzacy.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowanej
przed lustrem.

Ruch:

Marsz w przéd z kontrola wzrokowa
(w lustrze) utrzymywania
poprawnosci postawy.
Oddziatywanie:

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowanej.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:

¢wiczenie
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Skoliozy

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na skrzyneczce w postawie skorygowanej.
Rece ulozone w , skrzydetka”.

Ruch:

Opuszczenie rak, z zachowaniem postawy

skorygowanej.
Oddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Poprawnosé przyjete] postawy kontroluje prowadzacy.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny w postawie skorygowanej.
Na glowie ¢wiczacego znajduje sie woreczek.
Ruch:

Przejscie do kleku prostego,

z zachowaniem postawy skorygowane;.

Oddzialywanie:

— ksztattowanie nawyku postawy

skorygowanej.
Wskazania:
— skoliozy,

— plecy okragte,
— plecy wklesle,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Poprawnos¢ przyjetej postawy kontroluje prowadzacy,




Cwiczenia przyjmowania postawy skorygowanej

i ksztaltujace nawyk postawy skorygowanej
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowane;j.
Na glowie ¢wiczacego znajduje sie woreczek.
Ruch:
Przejscie do przysiadu z dotknieciem
dtonmi podlogi i powrét do stania,
z utrzymaniem postawy skorygowanej.
Oddzialywanie:
— ksztattowanie nawyku postawy
skorygowanej.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragte,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
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Pozycja wyjSciowa:
Stanie w postawie skorygowanej
przed faweczka. Na glowie ¢wiczacego
znajduje sie woreczek.

Ruch:

Przejscie po taweczce wzdiuz,

z zachowaniem postawy skorygowane;j.
Oddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowane;j.
Wskazania:
— skoliozy,

— plecy okragte,
— plecy wkleste,

R ——— -

— plecy wklesto-okragte.




Cwiczenia oddechowe

7. Cwiczenia oddechowe
7.1. Znaczenie i wykorzystywanie ¢wiczen oddecho-

wych w korekcji wad postawy

Cwiczenia oddechowe w gimnastyce korekcyinej petnia bardzo wazne funkcje.
Z jednej strony korygujac postawe dziecka nie mozemy zapominaé¢ o rozwijaniu
i usprawnianiu ukfadu oddechowego, ktéry ma decydujacy wpltyw na sprawnosé i wy-
dolnosé¢ dziecka. Z drugiej zas strony — wady postawy nie sprzyjajg prawidlowemu
rozwojowi ukladu oddechowego. Wada postawy prowadzi czesto do pogorszenia jego
mechanicznej sprawnosci, a to z kolei uposledza wentylacje ptuc i wydolnoéé organi-
zmu. Dlatego ¢éwiczenia korekcyjne musza takze oddziatywaé na uklad oddechowy.
Ponadto c¢wiczenia oddechowe stuza odpoczynkowi i uspokojeniu organizmu po inten-
svwnych ¢éwiczeniach i przygotowaniu do dalszych éwiczen. Stosowanie éwiczen od-
dechowych jest szczegdlnie wazne po intensywnych éwiczeniach izometrycznych, w
czasie ktorych oddech jest utrudniony, a éwiczacy czesto po prostu wstrzymuja od-
dech.

Oddychanie ma charakter czynnosci cyklicznej, niezaleznej od naszej woli i $wiado-
mosci. Mozna jednak w pewnym stopniu wplywaé na czestosé i glebokosé oddechu.
Mozemy réwniez w jakims zakresie kontrolowaé i wspomaga¢ oddychanie. Mecha-
nizm wentylacji ptuc wykorzystuje gtéwnie prace miesni oddechowych, ktére powodu-
jac zmiany cisnienia w klatce piersiowej wymuszaja wciaganie powietrza do ptuc i wy-
dalanie go.

Wdech jest czynna faza ruchéw oddechowych. W czasie wdechu dochodzi do
zwiekszenia wymiaréw klatki piersiowej. Rozszerzajace sie $ciany klatki piersiowej
pociagaja za soba pluca, co powoduje powstanie podciénienia i wciaganie powie-
trza do pluc. Podstawowymi mieéniami wdechowymi sa: przepona, mieénie mie-
dzyzebrowe zewnetrzne i miesnie pochyte szyi. Pomocniczymi mie$niami wdecho-
wymi sa migsnie przyczepiajace sie na klatce piersiowej i obreczy barkowej. Sa to
migsnie: mostkowo-sutkowo-obojczykowy, piersiowy wielki, piersiowy maly, zeba-
ty przedni, czworoboczny, réwnolegtoboczny, dzwigacz topatki i prostownik grzbie-
tu. Wspomagaja one wdech przy ustabilizowaniu przyczepéw obwodowych (na
obreczy barkowej). Gtéwna role w wykonaniu wdechu odgrywa przepona. Jej ru-
chy zapewniaja 60% zmian objetosci klatki piersiowej. Skurcz przepony, obnizaja-
cy jej sklepienie o 1 cm powoduje zwiekszenie pojemnosci ptuc o ok. 350 ml.
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Znaczenie i wykorzystywanie ¢wiczen oddechowych

w korekcji wad postawy

Natomiast zwiekszenie obwodu klatki piersiowej o 1 em odpowiada wprowadzeniu
do pluc tylko 200 ml powietrza.

Wydech jest bierng faza oddychania. Wystepuje tu zmniejszenie wszystkich
trzech wymiaréw klatki piersiowej, a wiec zmniejszenie jej objetosci. W akcie wyde-
chu dzialaja sity sprezyste uruchomione w akcie wdechu przez rozciaganie pluc
i skrecenie zeber. Wspomaganie wydechu odbywa sie przy udziale gtéwnie miesni
brzucha, ktore utatwiaja powrét przepony do pozycji swobodnej i mie$ni miedzyze-
browych wewnetrznych. W intensywnym wydechu wspéldziataja takze miesnie:
czworoboczny ledzwi, zebaty tylny i najszerszy grzbietu.

Oddychaniem zawiaduje zlokalizowany w pniu mézgu oérodek oddechowy. Moze
on w pewnych przypadkach przeja¢ bezposrednia kontrole nad pomocniczymi mie-
$niami oddechowymi. Ma to miejsce w sytuacjach, gdy wystepuje koniecznosé nagle-
go zwiekszenia wentylacji ptuc. W normalnych warunkach mieénie oddechowe moga
byé, w pewnym zakresie, sterowane rowniez bodZcami ze sfery ruchowej kory mézgo-
wej. Podlegaja wiec naszej woli, mozemy, w pewnej mierze, dowolnie kierowa¢ oddy-
chaniem: przedtuza¢ lub zwalnia¢ wdech lub wydech, site, czestosé oddechu, mozemy
takze wstrzymac oddychanie. Po przekroczeniu jednak pewnej granicy dowolna regu-
lacja zostaje przezwyciezona przez oddech automatyczny, mimowolny, ktéry odpowia-
da za realizacje potrzeb organizmu. Fakt, ze istnieje mozliwoé¢ dowolnego regulowa-
nia oddechem umozliwia wykonywanie ¢wiczen oddechowych i wplywanie na wzrost
pojemnosci zyciowej pluc.

Cwiczenia oddechowe stosowane w gimnastyce korekcyijnej stuza:
1. Poprawie ruchomosci i ksztattu klatki piersiowe;j.

Wady postawy powoduja ograniczenie ruchomosci klatki piersiowej (hiperkifozy)
i deformacje klatki piersiowej (skoliozy). Zmiany te sa wyraznie widoczne w zaawan-
sowanych stadiach wad. Chcac jednak nie dopuscié do powstania ograniczen rucho-
mosci i deformaciji, nalezy stosowaé éwiczenia oddechowe juz u dzieci z niewielkimi
wadami. Bedzie to dzialanie profilaktyczne i opézniajace zmiany w wadach progre-
sywnych.

2. Zwiekszeniu pojemnosci zyciowej i wentylacji ptuc.

Pojemnos$¢ zyciowa pluc jest scisle zwiazana z wydolno$cia organizmu. Zwiekszajac
pojemnos¢ zyciowa przyczyniamy sie do poprawy wydolnosci. Najlepszym sposobem
poprawy pojemnosci zyciowe] pluc jest stosowanie ¢wiczen, ktore w naturalny sposob
zwigkszaja zapotrzebowanie organizmu na tlen. Sa to: biegi, marsze, ¢wiczenia dyna-
miczne duzych grup miesniowych. Mozliwosé stosowania tych éwiczen w gimnastyce
korekcyjnej jest ograniczona. Z tego powodu stosuje sie ¢wiczenia specjalne wzmac-
niajace migénie oddechowe i poglebiajace oddech, przez co zwieksza sie wentylacje
pluc i posrednio zwieksza takze pojemnosé zyciowa pluc.
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3.

Usprawnieniu oddychania.

Duza grupa dzieci oddycha nieumiejetnie. Dzieci nie potrafia zara¢ oddechu z wy-

konywanymi ruchami, nie wykorzystuja oddychania torem brzusznym, maija tenden-
cje do skupiania si¢ na wdechu, zapominajac o wypuszczaniu powietrza, co czesto
prowadzi do bezdechu.

W éwiczeniach oddechowych nalezy:

— nauczy¢ dzieci oddychania torem brzusznym,

— skupic sie na nauczeniu pelnego, glebokiego, przedtuzonego wydechu. Zapewni
on niejako automatycznie gleboki wdech,

— uczy¢ dzieci poglebionego oddychania, zwlaszcza w przerwach miedzy éwicze-
niami.

Stosujac éwiczenia oddechowe nalezy pamietaé o dwéch zasadach:
[. Nie powinno sie stosowac ¢wiczen poglebionego oddychania w narzuconym,
wspolnym dla calego zespotu rytmie, niezgodnym z indywidualnym zapotrzebo-

waniem tlenowym organizmu.

[l Nie powinno sie stosowa¢ jednorazowo duzej ilosci ¢wiczen poglebionego oddy-
chania, gdyz moze to doprowadzi¢ do hiperwentylacji.

W grupie ¢wiczen oddechowych wyrézniamy:

. Cwiczenia oddechowe wolne — ucza prawidtowego, swobodnego oddychania,

wzmacniajg miesnie oddechowe. Biora w nich udziat gléwne miesnie oddechowe.

. Cwiczenia oddechowe wspomagane — poprzez ruch konczyn i tulowia, anga-

zujac pomocnicze miesnie oddechowe uzyskuje sie zwiekszenie ruchomosci klatki
piersiowej, a wraz z nia zwiekszenie wentylacji pluc.

. Cwiczenia oddechowe oporowe — zwiekszajace aktywnosé miesni oddecho-

wych, mobilizujac je do dodatkowej pracy.

W opisie ¢wiczen oddechowych zrezygnowano z punktu Wskazania”, gdyz éwicze-

nia oddechowe powinny by¢ stosowane we wszystkich wadach postawy.
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Cwiczenia oddechowe wolne

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podiodze. Rece w pozycji
Jskrzydetfek” leza na podtodze.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie wydech ustami.
Oddziatywanie:

wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
Wdech powinien by¢ gleboki, a wydech dtugi.

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty.
Ruch:
Wdech nosem z uwypukleniem brzucha,
a nastepnie wydech ustami
z wciagnieciem brzucha.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
Wdech powinien by¢ gleboki, a wydech diugi.

cwiczenie
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cwiczenie

704

..... Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete,
stopy oparte o podloge. W palcach dioni
nad ustami trzymana piteczka
do tenisa stotowego.
Ruch:

Wdech nosem a nastepnie wydech ustami
z utrzymaniem piteczki w waskim
strumieniu powietrza nad palcami,

Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych,

— nauka przedluzonego wydechu.

cwiczenie

705

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny.
Rece w pozycji . skrzydetek™.
Ruch:

Maksymalny wdech nosem, a nastepnie
wydech ustami, z jak najdtuzszym
wymawianiem litery ,s".
Oddziatywanie:
wzmacnianie miesni oddechowych,
nauka przedtuzonego wydechu.

Uwagi:
Wdech powinien byé gleboki, a wydech diugi.




Cwiczenia oddechowe wolne

cwiczenie

706

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyiny. Rece w pozycii . skrzydelek”,
dionie zaciéniete w pies¢.

Palce wskazujace ustawione pionowo.
Ruch:

Wdech nosem, ze skretem glowy w bok, —

a nastepnie dmuchniecie na palec,

jakby sie gasilo Swieczke.
Oddziatywanie:
- wzmacnianie mieéni oddechowych,
— nauka przedtuzonego wydechu.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna byé utrzymana postawa skorygowana.

. R SRR .\ iczonie

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. W jednej dioni szarfa, ktorej
wolny koniec wisi przed ustami.
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie silne

dmuchniecie na szarfe —
szarfa powinna poruszy¢ sie.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migséni oddechowych,
— nauka przedtuzonego wydechu.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna by¢ ufrzymana postawa skorygowana.
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¢wiczenie

708

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja érednia Klappa. Przed glowa.

na podlodze, lezy piteczka
do tenisa stolowego.
Ruch:

Wdech nosemn, a nastepnie silne dmuchniecie

w piteczke, tak aby potoczyla sie jak najdalej.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migéni oddechowwch,
— rozcigganie miesni piersiowych,

Uwagi:
Klatka piersiowa powinna byé¢ blisko podlogi.

)9 -
| =
p———r il "' =t Pozycja wyjsciowa:
st — = = Pozycia érednia Klappa. Przed glowa,

— —_— t na podiodze, lezy piteczka do tenisa
——— _— E; stolowego. W odlegtosci 1-2 m przed

= il éwiczacym ustawiona lub
res— — e narysowana bramka.

---F‘h Ruch:
= Wdech nosem, a nastepnie silne dmuchniecie

w piteczke, tak aby potoczyla sie po podiodze
i wpadia do bramki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,

— rozciaganie miesni piersiowych.

Uwagi:
Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podtogi.
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¢wiczenie

710

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja érednia Klappa w narysowanym na

podiodze torze o szerokosci okoto 50 cm.

Przed glowa, na podtodze, lezy piteczka

do tenisa stotowego.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie silne

dmuchniecie w piteczke, tak aby
potoczyta sie jak najdalej po podiodze,

nie opuszczajgc wyrysowanego toru.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni oddechowych,
— rozcigganie miesni piersiowych.

Uwagi:

Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podioai.

il
— ==
e i
Pozycja wyjsciowa: — -
Pozycja érednia Klappa. Przed glowa - h
na podiodze lezy obrecz, a w niej piteczka |_____ : S-  cnene
do tenisa stolowego. G } —!b“""'—-—— T —
Ruch: — k e
o —_— r = 22 s
Wdech nosem, a nastepnie silne dmuchnigcie fr———— |
w piteczke, tak aby potoczyta sie przy obreczy, ;
zataczajac kolo.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych,
— rozcigganie miesni piersiowych.
Uwagi:
Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podiogi.
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- Pozycja wyjéciowa:
. e Stanie na czworakach. Przed glowa,
S 5 na podiodze, lezy pifeczka
do tenisa stolowego.

Ruch:

Marsz na czworakach z dmuchaniem
w piteczke przed soba.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
W momencie dmuchniecia w piteczke klatka piersiowa powinna byé blisko podiogi.

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Siad kleczny na koeyku. Rece w pozycji
wskrzydetek”. Przed kocykiem na podiodze
lezy piteczka do tenisa stotowego.
Ruch:

Slizgi na kocyku z dmuchaniem
w piteczke przed soba.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,

— wzmacnianie migsni Sciagajacych lopatki,
— wzmacnianie migsnia prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,




Cwiczenia oddechowe wolne

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na kocyku. Rece w pozycji

Lskrzydetek”. Przed glowa, na podtodze,

lezy pileczka do tenisa stotowego.

Ruch:

Slizgi na kocyku z dmuchaniem

w piteczke przed soba.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— wzmacnianie mieéni $ciggajacych topatki,
— wzmacnianie mieénia prostownika grzbietu J88
odcinka piersiowego i miesni karku.

Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do stotu. Na stole stoi miska
z woda. Po wodzie plywaja zabawki.
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie dmuchanie
w zabawki, tak aby poruszaly sie po wodzie.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,
— nauka przedtuzonego wydechu.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia powinna byé¢ utrzymana postawa skorygowana.

cwiczenie
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wiczenia oddechowe

Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do stotu,

Na stole stoi zapalona swieczka.
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie wydech
ustami ze zdmuchnieciem swieczki.
Oddzialywanie:

— wzmachianie migsni oddechowych.

Uwagi:
W czasie cwiczenia powinna by¢ utrzymana postawa skorygowana,

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja srednia Klappa przodem
do skoénie ustawionych taweczek,
Dionie oparte na faweczkach przytrzymuja
piteczke do tenisa stotowego.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie silne dmuchniecie
w piteczke, tak aby potoczyta sie
po faweczkach jak najwyzej.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowyeh.

Uwagi:
Klatka piersiowa powinna by¢ blisko laweczek.




Cwiczenia oddechowe wolne

Pozycja wyjsciowa:
Dwaj éwiczacy w pozyciji $redniej Klappa
twarzami do siebie w odlegtosci ok. 1 m.
Miedzy nimi w réwnej odlegtosci

od kazdego lezy na podtodze piteczka

do tenisa stotowego.
Ruch:

Réwnoczesne silne dmuchniecie w piteczke,
tak aby potoczyta sie za linie rak partnera.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— rozcigganie migsni piersiowych.

Uwagi:
Obaj éwiczacy powinni trzymac klatke piersiowa blisko podtogi.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. W dloniach nad glowa
trzymane pidrko (lub kawatek waty).
Ruch:

Silne dmuchniecie w pidrko,

tak aby szybowalo jak najdiuzej w powietrzu.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.

A SN SN CiCcenie

718

¢wiczenie

719




cwiczenie

720

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:
Stanie.
Ruch:
Marsz po sali z wykonaniem:
— wdechu powietrza nosem
w czasie pieciu krokow,
— zatrzymania powietrza w plucach
w czasie trzech krokow,
— wydechu ustami w czasie siedmiu krokow.
Oddzialywanie:
— nauka prawidiowej czynnosci oddychania.

W czasie ¢wiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.
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Cwiczenia oddechowe wspomagane

cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w bok.
Przedramiona ustawione pionowo.
Ruch:

Wdech nosem, z polozeniem przedramion
na podtodze przy gtowie (grzbiet dioni
dotyka podtogi), a nastepnie wydech
ustami, z przeniesieniem przedramion

do pozycii wyjéciowe;.
Oddziatywanie:
— wzmachianie mieéni oddechowych,
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.

o

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece wyprostowane lezg na
podiodze przy biodrach.

Ruch:

Wdech nosem, z przeniesieniem

wyprostowanych rak géra do polozenia

na podiodze przy glowie, a nastepnie wydech

ustami, z jednoczesnym przeniesieniem rak
do pozycji wyjsciowej.
Oddzialywanie:
2, o T »
— wzmacnianie miesni oddechowych, @
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.
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Cwiczenia oddechowe

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze, Rece wyprostowane leza
na podlodze przy biodrach.

Ruch:

Wdech nosem, z przesunieciem rak

po podiodze w strone glowy, a nastepnie

wydech ustami, z jednoczesnym

przeniesieniem rak do pozycji wyjsciowe].
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni oddechowych,
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;,

— rozciaganie miesni piersiowych.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia rece powinny przylegac do podtogi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji ,skrzydetek”
leza na podiodze.

Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie
wydech ustami, z przyciggnieciem
kolan do klatki piersiowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,
— wzmacnianie miesni brzucha.

Uwagi:
W czasie éwiczenia nie powinno wystapi¢ oderwanie lopatek od podtogi,
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylemn. Nogi wyprostowane
i zlaczone. Rece wyprostowane lezg -
na podiodze przy glowie.
Ruch: —
Wdech nosem, a nastepnie mm;l

wydech ustami, z przyciagnieciem kolan m
do klatki piersiowej i chwytem '

dtorimi za kolana.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia barki i fopatki nie powinny byé odrywane od podiogi.

‘wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wyciagniete w dof w skos.
Ruch:

Wdech nosem, z rotacja zewnetrzna
rak, a nastepnie wydech

ustami z rotacja wewnetrzna rak.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych,
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowej,
— wzmacnianie miesni sciagajacych topatki.
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cwiczenie
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Pozycja wyjéciowa:
Siad skrzyzny.
Ruch:
Wdech nosem z uniesieniem rak w gore
w skos, a nastepnie wydech ustami

ze skrzyzowaniem rak na klatce
piersiowe] i jej uciskiem.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mies$ni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna byé zachowana poprawna postawa.

éwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny. Dionie splecione za plecami.
Rece wyprostowane.

Ruch:

Wdech nosem, z uniesieniem rak,

Sciagnieciem topatek, cofnieciem barkéow
i uwypukleniem klatki piersiowej, a nastepnie
wydech ustami, z opuszczeniem rak,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci Klatki piersiowej,
— rozciaganie miesni piersiowych,
— wzmachianie miegéni $ciagajacych topatki.

Uwagi:
Opuszczeniu rak nie powinna towarzyszyé utrata korekeji postawy.
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cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny.
Ruch:
Wdech nosem, z uniesieniem rak

w gore, a nastepnie wydech ustami
z przejsciem do pozydji niskiej Klappa

i maksymalnym wyciagnieciem rak w przéd.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowej.
— rozciaganie miesni piersiowych,

— elonaacja kregostupa.

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.

732 !

Pozycja wyjsciowa:
Stanie.
Ruch:
Wdech nosem. z uniesieniemn rak w gore,

a nastepnie wydech ustami, ze sktonem
tutowia w przod.
Oddziatywanie:

wzmacnianie migsni oddechowych.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okraglymi.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Dlonie splecione na karku.
Ruch:
Wdech nosem. z cofnieciem tokci,

T

$ciagnieciem fopatek 1 uwypukleniem klatki
piersiowej, a nastepnie wydech ustami,

[T

z opadem tufowia w przod. = ot
Oddziatlywanie: i <
— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— zwiegkszanie ruchomosci klatki piersiowe],
— wzmachianie miesni sciagajacych topatki, :

— rozcigganie migsni piersiowych.

¢wiczenie
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Na brzuchu umieszczona
pitka trzymana oburgcz.

Ruch:

Wdech nosem, z przeniesieniemn rak z pitka

w gore — do polozenia na podlodze

za glowa, a nastepnie wydech

ustami, z przeniesieniem rak
z pitka do pozycji wyjsciowej.
Oddziatlywanie:
wzmacnianie mieéni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.

Uwagi:

W czasie éwiczenia barki powinny przylegac do podtogi.
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cwiczenie _

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia barki powinny przylega¢ do podtoai.

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podiodze. Na brzuchu
lezy trzymana oburacz laska.
Ruch:
Wdech nosem, z przeniesieniem
rak z laska w gore — do polozenia
na podiodze za glowa, a nastepnie
wydech ustami z przeniesieniem rak
do pozycji wyjsciowej.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych,
— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny.
W dioniach trzymana oburacz laska.
Ruch:
Wdech nosem. z uniesieniem rak
z laska w goére, a nastepnie wydech ustami,
z opuszczeniem laski na uda.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych,
— zwigkszanie ruchomodci klatki piersiowej.

W czasie ¢wiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.
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cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny.

W dioniach trzymana oburacz laska.

Ruch:

Wdech nosem, z przeniesieniem laski

na plecy (na topatki), a nastepnie

wydech ustami, z przeniesieniem laski

przed klatke piersiowa.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowej,

— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych lopatki.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.

cwiczenie
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie.
Ruch:

Marsz po sali z wykonywaniem:

— wdechu nosem w czasie czterech krokéw

i przeniesieniem wyprostowanych | i
rak w gore w skos,

— wydechu ustami w czasie szesciu krokéw

i opuszczeniem rak.

Oddziatywanie:
— nauka prawidlowej czynnosci oddychania. &

Uwagi:
W czasie marszu powinna by¢ zachowana postawa skorygowana.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycii . skrzydelek”
leza na podiodze.

’ = Ruch:

=
— — Wdech nosem, z uwypukleniem
klatki piersiowej, a nastepnie kilkakrotne

.przetoczenie” powietrza do brzucha
o {uwypuklenie brzucha) i z powrotem
do klatki piersiowej.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Jedna dlon lezy na klatce

piersiowej, druga dlon na brzuchu.
Ruch:
Wdech nosem — dlon na brzuchu unosi sie,
a nastepnie wydech ustami —
diori na brzuchu opada wraz z brzuchem.
Oddzialywanie:
- wzmacnianie mieéni oddechowych,

Uwagi:
Dion na klatce piersiowej powinna pozosta¢ nieruchoma.
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Pozycja wyjsciowa: = il
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte  f=
na podiodze. Jedna dion lezy na klatce l'! = ——
piersiowej, druga dton na brzuchu. ! =
Ruch: i T — |

Wdech nosem — dlon na brzuchu unosi sie,
a nastepnie wydech ustami —
dion na brzuchu uciska brzuch J
wspomagajac wydech.
Oddziatywanie:
— wzmacnhianie miesni oddechowych.

Uwagi:
Dion na klatce piersiowej powinna pozosta¢ nieruchoma.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji ,skrzydelek”

leza na podiodze.
Ruch:
Wdech nosem, z uwypukleniem brzucha,

a nastepnie wydech ustami —
brzuch opada.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
W czasie ¢éwiczenia klatka piersiowa powinna by¢ nieruchoma.

Eéwiczenie
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Cwiczenia oddechowe

Ewiczenie

743

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podiodze. Na brzuchu lezy
woreczek z piaskiem.

Ruch:

Wdech nosem, z uwypukleniem

obciazonego woreczkiem brzucha,
a nastepnie wydech ustami —

brzuch z woreczkiem opada.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migéni oddechowych.




Cwiczenia oddechowe oporowane

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte

na podtodze. Rece w pozycji ,skrzydelek”
leza na podlodze. Na klatce piersiowej

lezy woreczek z piaskiem.
Ruch:
Wdech nosem, z uwypukleniem

klatki piersiowej — woreczek unosi sie,
a nastepnie wydech ustami —
klatka piersiowa z woreczkiem opada.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. W dioniach balonik.
Ruch:
Nadmuchiwanie balonika.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych.

Uwagi:

W czasie éwiczenia powinna by¢ utrzymana postawa skorygowana.




Cwiczenia oddechowe

_
cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do stotu. Na stole stoi

naczynie z woda. W wodzie zanurzona rurka,
Ruch:
Wdmuchiwanie powietrza do wody
przez rurke.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na podwyzszeniu. Klatka piersiowa
przepasana szeroka tasma. Konce tasmy

trzymane w dloniach.
Ruch:
Gleboki wdech nosem,

z samooporowaniem przez naciagniecie
tasmy. Na szczycie wdechu nastepuje
zwolnienie oporu (co powoduje pogtebienie
wdechu). Nastepnie maksymalny,
przediuzony wydech ustami.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych,

— z2wigkszanie ruchomoéci klatki piersiowej.

Uwagi:
W czasie cwiczenia powinna byé utrzymana postawa skorygowana.




Cwiczenia oddechowe oporowane

¢wiczenie

748

Pozycja wyjsciowa:
Siad na podwyzszeniu. Klatka piersiowa
przepasana szeroka tasma. Konce tasmy

trzymane w dloniach.
Ruch:

Gleboki wdech nosem bez oporowania —
tasma luzno. Nastepnie
maksymalny wydech ustami —
7z naciagnieciem tasmy, co powoduje
poglebienie wydechu.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowej.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna byé utrzymana postawa skorygowana.

cwiczenie
Pozycja wyjsciowa: 749
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycii . skrzydefek”
leza na podiodze. Wspétéwiczacy w siadzie
klecznym, z dtorimi opartymi na klatce
piersiowe] partnera.
Ruch:
Gleboki wdech nosem. Wspéléwiczacy
uciskajac klatke piersiowa partnera utrudnia
wdech. Na ,szczycie"wdechu wspdicwiczacy

zwalnia opor, co powoduje poglebienie
wdechu. Nastepnie maksymalny,
przediuzony wydech ustami.
Oddzialywanie:
wzmacnianie migsni oddechowych,

— zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowe;.




Cwiczenia oddechowe

cwiczenie

750

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycii . skrzvdetek”
leza na podiodze. Wspoléwiczacy w siadzie

klecznym, z dlonimi opartymi na klatce
piersiowej kolegi.
Ruch:
Gleboki wdech nosem,

a nastepnie wydech ustami.
Wspolcwiczacy uciskajac klatke piersiowa
partnera wspomaga wydech.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni oddechowych,
— zwigkszanie ruchomoéci Klatki piersiowej.

P

— Pozycja wyjéciowa:

Siad skrzyiny. Rece w pozycii skrzydelek”.
Ruch:
Wdech nosem i zatrzymanie powietrza
w plucach. Proba bezdechu dowolnego.
Oddzialywanie:

— usprawnianie ukfadu oddechowego.







Plaskostopie

8. Plaskostopie
8.1. Opis wady i schemat postepowania korekcyjnego

Plaskostopie jest wada konczyn dolnych. charakteryzujaca sie obnizeniem tukow wy-
sklepiajacych stopy. Prawidlowo zbudowana stopa dotyka podioza trzema punktami: pie-
ta, glowd pierwszej i glowa piatej kosci srddstopia. Miedzy tymi punktami przebiegaja glow-
ne fuki stopy: podiuzny przvsrodkowy. podiuzny boczny i poprzeczny przedni. Ich obnize-
nie prowadzi do plaskostopia.

Naijczestsza postacia plaskostopia jest stopa plaska podtuznie charakteryzujaca sie:

— obnizeniem tukéw podtuznych — zwlaszeza przysrodkowego,

— koslawoscia kosci pietowej.

— szybkim meczeniem sie oraz bolesnoscia stop i tudek,

Stopien zaawansowania tych cech zalezy od stadium plaskostopia.

Podstawowa przyczyna wystepowania plaskostopia jest niewydolnosé miesni odpowie-
dzialnych za utrzymanie tukow stopy. Odpowiedzialne za wysklepienie tuku podiuznego sa
gléwnie miesnie: piszczelowy przedni, piszczelowy tylni, strzatkowy dlugi oraz wszystkie
miesnie podeszwowej strony stopy. Ich ostabienie i rozciagniecie powoduje obnizenie lub
zanik fukow stopy. Czesto towarzyszy temu przykurcz miesnia tréjglowego tydki, ktory
utrwala koslawe ustawienie piety.

W postepowaniu korekcyinym nalezy:

1. Uswiadomi¢ dziecku i rodzicom istnienie wady i zwiazanych z tym
zagrozen — punkt ten jest taki sam, jak w przypadku wad kregostupa i zostat

omowiony w rozdziale poswieconym plecom okragtym.

2. Zapewnié optymalne warunki srodowiskowe — chodzi tu gléwnie o dobor
odpowiedniego obuwia i nie przeciazanie stop nadmiernym wysitkiem.
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Plaskostopie

Obuwie zapewniajace prawidlowy rozwoj stopy powinno miec:

— odpowiednia wielkoé¢ uwzgledniajaca tzw. naddatek funkcjonalny wynikajacy
z wydtuzania sie stopy przy obciazeniu,

— szeroki przod umozliwiajacy ruchy palcow,

— sztywny zapietek zapewniajacy stabilizacje piety,

— wygodny, szeroki i niezbyt wysoki obcas.

— wierzch, ktéry nie uciska stopy.,

— wysoka cholewke stabilizujaca staw skokowy (zwtaszcza u matych dzieci).

Obuwie powinno byé takze dostosowane do pory roku, pogody. charakteru pracy
i odpoczynku.

Nie przeciazanie stop polega gléwnie na unikaniu:
— diugotrwalego stania,
— biegéw i skokow na twardym podiozu,

— wysitkéw dlugotrwalych prowadzacych do przemeczania mieéni wysklepiajacych
stopy.

Wskazane jest natomiast chodzenie boso po miekkim podiozu (piasek, trawa)
i zapewnienie stopom mozliwosci obszernych, nieskrepowanych ruchow.

3. Rozciagnaé¢ miesnie przykurczne — dotyczy to gléwnie miesnia trojglowego

tydki.

Przykurcz miesénia troéglowego tydki utrzymuje piete w kosSlawym ustawieniu
i uniemozliwia korekcje. Wzmacnianie tego migsnia w takim ulozeniu przyczepow
bedzie powodowato utrwalanie badz poglebianie wady. Rozciagniecie go jest niezbe-
dnym warunkiem dalszego postepowania korekcyjnego, gdyz umozliwia ustawienie
stopy w pozycji skorygowanej. Przykurcz mies$nia tréjglowego tydki nie wystepuje we
wszystkich przypadkach plaskostopia i nie zawsze ten punkt postepowania kore-
kecyjnego musi byé realizowany.

4. Wzmocni¢ mieénie odpowiedzialne za utrzymanie tukéow i decydujace
o wydolnosci stopy.

Wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy jest gléwnym zadaniem w korekcji
plaskostopia. Wzmacnianie tych miesni prowadzi sie wylacznie po uzyskaniu prawi-
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dlowego ustawienia stop. Ustawienie to znacznie fatwiej uzyskaé w odciazeniu. Dlatego
¢wiczenia korygujace plaskostopie, zwlaszcza w poczatkowym okresie, powinno sie
wykonywac w pozycjach odciazajacych stopy — w siadzie lub w lezeniu.

Wzmacniajac migsnie odpowiedzialne za prawidlowe wysklepienie stép mozna stoso-
waé ¢éwiczenia analityczne — wzmacniajace poszezegdlne grupy miesniowe i ¢wiczenia
syntetyczne — aktywizujace cala stope. Niektérzy autorzy dzielg éwiczenia na wzmacniaja-
ce miesnie krotkie stopy i zginacze palcéw oraz na ¢wiczenia wzmacniajace miesnie dlugie.
Poniewaz, z reguly, w wykonaniu ¢éwiczenia dziataja cate zespoly miesni, a nie jedynie wy-
brane migénie, zrezygnowalem z powyzszych podziatow, tworzac jedna obszerna grupe
cwiczen, wzmacniajacych miesnie wysklepiajace stopy. Podzielitem je jedynie na éwiczenia
w odciazeniu i w obciazeniu,

5. Wyrobi¢ nawyk prawidlowego stawiania stép w chodzie, biegu oraz popraw-
nego ich trzymania w czasie stania i siedzenia.

Zadanie to powinno by¢ realizowane w kazdej sytuacji. Dziecko odrabiajac lekcje czy
ogladajac telewizie moze i powinno pamieta¢ o prawidtowym ustawieniu stép. W marszu,
na spacerze, na wycieczce nalezy zwracac jego uwage na prawidlowosé chodu, przenosze-
nie cigzaru z piety na palce, wlasciwe stawianie stop itp. Wyrabianiu nawyku prawidiowe-
go ustawiania stép sprzyja odpowiednie, dobrze dobrane obuwie.

W korekcji ptaskostopia do$é powszechnie stosuje sie wkiadki. O noszeniu przez
dziecko wkiadek powinien decydowaé lekarz. Bledem jest stosowanie ich na wtasna
reke. Szezegolnie godne polecenia sa wkiadki korekeyjne (np. tzw. obcas Thomasa —
unoszacy brzeg przyvsrodkowy piety i niwelujacy jej koslawe ustawienie). Zapewniaja one
rozwdj stopy w prawidlowym ustawieniu elementéw kostnych, Wiekszosé stosowanych
przy plaskostopiu wkiadek to wkiadki podpéreze. Ich oddziatywanie jest wylacznie obja-
wowe. Unosza biernie tuki stopy, uciskajac napinajace je miesnie i wiezadta, Wkiadki te
nie lecza plaskostopia. Zastepuja prace miesni i wiezadet, powoduja jeszcze wieksze ich
ostabienie spowodowane nieczynnoscig. Wkltadki powinny byé elementem wspomaga-
jacym leczenie plaskostopia éwiczeniami.




Cwiczenia rozciagajace mieénie przykurczone

S wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Rece oparte na podiodze z tytu.
Ruch:
Maksymalne zgiecie grzbietowe stop.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migéni tréjglowych tydek.

éwiczenie

753

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Rece w pozycji skrzydetek”.
W dtoniach skakanka (lub pas)
zaczepiona pod palcami stop.

Ruch:
Maksymalne zgiecie grzbietowe stop

wspomagane przyciaganiem
skakanki do siebie.
Oddzialywanie:
— rozcigganie migsni trojgtowych tydek,

— wzmacnianie mieéni Sciagajacych topatki.
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céwiczenie

754

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dlonie trzymaja palce stop.
Ruch:
Wyprost nog.

Oddzialywanie:

— rozcigganie miesni trojatowych tudek,
— rozciaganie migsni prostownika grzbietu
odcinka lediwiowego i miesni
czworobocznych ledzwi.

Uwagi:
Cwiczenie jest przeciwwskazane dla dzieci z plecami okragtymi.

¢wiczenie

755

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Stopy maksymalnie zgiete
grzbietowo, piety oparte na podlodze.
Dionie oparte na podiodze z tuhi.
Ruch:

Uniesienie ndg nad podioge i naprzemienne
lekkie uderzanie pietami o podtoge.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miegsni tréjgtowych tydek.
— wzmacnianie miesni brzucha.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie przykurczone

éwiczenie

756

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Palce stop oparte
na drewnianym (lub innym) klocku

o wysokosci 5-10 ecm.,

Ruch:
Opuszczenie piet do zetkniecia ich
z podloga.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miegsni trojgtowych tydek,

¢wiczenie

157

Pozycja wyjéciowa:
Siad na krzesle. Stopy oparte na podiodze.
Ruch:

Maksymalne zgiecie grzbietowe stop
bez odrywania piet od podiogi.
Oddziatywanie:

— rozcigganie migsni tréjgtowych tudek.
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éwiczenie : =

758

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. Rece w pozycji ,skrzydelek”,
Ruch:
Przysiad na calych stopach
(bez odrywania piet od podlogi).
Oddzialywanie:
— rozcigganie miesni tréjglowych tudek.

Ewiczenie

759

Uwagi:
W czasie éwiczenia tuldw, nogi i glowa powinny tworzy¢ linie prosta.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do drabinki.
Opad calym cialem w przéd.

Dlonie trzymaija szczebel drabinki.
Ruch:

Pogtebienie opadu ciata w przéd z ugieciem
rak. bez odrywania piet od podiogi.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni trojgtowych tydek,
— rozciaganie miesni piersiowych.
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¢wiczenie

760

Pozycja wyjsciowa:
Wypad. Tutéw pochylony w przéd.
Rece w pozycji , skrzydetek™.
Ruch:

Spychanie piety stopy zakrocznej
do dotkniecia nia podtogi.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesnia tréjgtowego

tydki nogi zakrocznej,
— rozcigganie migénia
biodrowo-ledswiowego nogi zakrocznej,

— wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki.

éwiczenie

761

Pozycja wyjéciowa:
Stanie przodem na pierwszym szczeblu
drabinki. Rece trzymaja szczebel
na wysokosci barkow.
Ruch:
Opuszczenie piet do zetknigcia z podioga.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesni tréjgtowych tydek.
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éwiczenie

762

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem na pierwszym szczeblu
drabinki. Rece trzumaja szczebel
na wysokosci barkow.
Ruch:
Naprzemienne opuszczanie piet
do zetkniecia z podioga.
Oddziatywanie:
— rozcigganie migsni trojglowych tydek.

¢éwiczenie

763

Pozycja wyjsciowa:

Stanie przodem do drabinki w odleglodci
ok. 1 m od niej. Opad calym ciatem
w przod. Rece ugiete w lokciach trzymaja
szczebel drabinki,

Ruch:

Naprzemienne spychanie piet w tyl
do dotkniecia nimi podtogi.
Oddzialywanie:

— rozciaganie miesni trojatowych tydek,
— rozcigganie miesni piersiowych.

Uwagi:
W czasie éwiczenia tufow, nogi i glowa powinny tworzyé linie prosta.
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Cwiczenia rozciagajace miesnie przykurczone

€éwiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Stanie na skosnie ustawionej taweczce,
twarza do wyzszego korca taweczki.
Rece w pozycji ,.skrzydelek™.
Ruch:

Przysiad na catuch stopach

(bez odrywania piet od taweczki).
Oddzialywanie:
— rozciaganie miesni trojglowych tydek.




Plaskostopie

¢wiczenie

765

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku.
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Obszerne krazenia stop.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

¢éwiczenie

766

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.

Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:
Naprzemienne maksymalne zgiecia
grzbietowe i podeszwowe stop,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie
wysklepiajace stopy w odciazeniu

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Podeszwy stép zlgczone.
Ruch:

Wyprost nag w stawach kolanowych,

z utrzymaniem ztaczonych podeszwami stop.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety.
Dionie trzymaja podwiniete palce stép.
Ruch:

Dazenie do wyprostowania diorimi palcow
stop, z jednoczesnym oporowaniem stopami.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Uwagi:

e,

W czasie ¢wiczenia nalezy zwrdcié uwage, aby nie zaokraglac plecow.

| N CcZenic

768
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twiczenie

769

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi zgiete w stawach

biodrowych i kolanowych pod
katem ok. 90°. Stopy oparte o Sciane.
Rece w pozycji .skrzydetek” leza
na podiodze.
Ruch:

Maksymalne podkurczanie palcow obu
stop (wytworzenie tunelu” pod stopami).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia piety nie powinny byé odrywane od Sciany.

Ewiczenie

770

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem
ok. 90°. Stopy oparte o sciane. Rece
w pozycii skrzydelek” leza na podiodze.
Ruch:
Przesuwanie stop ruchami gasienicy w gore.

Ruch sklada sie z nastepujacych faz:

1. Maksymalne podkurczenie palcow stop
z przyciagnieciem piet po Scianie w strone
palcow (wytworzenie ,tunelu” pod stopami).
2. Wyprost palcéw bez przesuwania piet.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy.

Uwagi:
W czasie éwiczenia piety nie powinny byé¢ odrywane od Sciany.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie
wysklepiajace stopy w odciazeniu

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy oparte na podiodze.
Ruch:

Naprzemienne podkurczanie
i prostowanie palcow.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Nogi wyprostowane, piety
oparte na podlodze. Paluchy stop ztaczone.
Ruch:

Naciskanie paluchem jednej stopy
na paluch drugiej stopy.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajgcych stopuy.

éwiczenie

772
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cwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle, Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:

Uniesienie wewnetrznych brzegow stop

z podkurczaniem palcow.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy.

¢wiczenie

774

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle.
Ruch:
Uniesienie nog nad podioge i dotkniecie
podeszwa jednej stopy
do podeszwy drugiej stopy.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie miesni brzucha.
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Cwiczenia wzmacniajace mieénie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

cwiczenie

775

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle.
Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:
Podkurczenie palcow stép. z oderwaniem
brzegu przysrodkowego stopy od podlogi
{brzeg boczny. pieta i palce

nie traca kontaktu z podlogs).
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni

wysklepiajacych stopy.

éwiczenie

776

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle.
Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:

Wysokie uniesienie piet.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.
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Plaskostopie

céwiczenie

777 :

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy ustawione réwnoleagle.
Ruch:
Maksymalne podkurczenie palcow stop

{wytworzenie tunelu” pod stopami).
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopu.

c¢wiczenie |

778

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:

Przesuwanie stop do przodu ruchami
gasienicy. Ruch skiada sie z nastepujacych faz:
1, Maksumalne podkurczenie palcéw jednej
stopy z przyciagnieciem po podiodze
piety w strone palcaw.

2. Wyprost palcow bez przesuwania piety.
3. Powtorzenie tych samych ruchow
druga stopa.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stapy.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

779

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle.
Stopy ustawione rownolegle.
Ruch:
Przesuwanie stép do przodu ruchami
gasienicy. Ruch skfada sie
z nastepujacych faz:

1. Maksymalne podkurczenie
palcow obu stép, z przyciagnieciem po
podiadze piet w strone palcow.

2. Wyprost palcdw bez przesuwania piet.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.

éwiczenie

780

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy ustawione réwnolegle
oddalone od siebie o ok. 15 cm.
Ruch:
Zgiecie grzbietowe jednej stopy bez

odrywania piety od podiogi, podkurczenie
palcéw i sieganie podkurczonymi palcami
do kostki wewnetrznej drugiej stopy.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopuy.

437



Plaskostopie

Eéwiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Nogi uniesione nad podioga.
Stopy w zgieciu podeszwowym,
palce stop podkurczone,
Ruch:
Naprzemienne dotykanie
palcami stop podiogi.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie mieéni brzucha.

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle, Piety uniesione,
czubki palcow dotykaja podiogi.
Ruch:

Przestawianie kolejno nég do przodu
— .marsz na palcach”.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie

wysklepiajace stopy w odciagzeniu

¢wiczenie

Pozycja wyjéciowa:
Siad na krzeéle.
Ruch:

Przesuwanie podkurczonych palcow jednej

stopy po podudziu nogi przeciwnej.
Oddziatlywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Ewiczenie

784

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podiodze
z tytu. Stopy zgiete podeszwowo,
palce stép oparte na woreczkach,

piety uniesione nad podioge.
Ruch:
Prostowanie nog, z maksymalnym

wysuwaniemn woreczkdw w przod
bez dotykania pietami podiogi.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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Plaskostopie

¢wiczenie

785

—

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podiodze
z tytu. Stopy zgiete podeszwowo,
palce stop oparte na woreczkach,

piety uniesione nad podioge.
Ruch:
Zataczanie woreczkami kdlek po podiodze.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajgcych stopy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia piety powinny by¢ uniesione nad podioga.

¢éwiczenie

786

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dlonie oparte na podiodze
z tytu. Przed stopami na podiodze
lezy woreczek.,

Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i podniesienie go nad podioge. a nastepnie
odpychajac sie rekoma od podiogi
wykonanie petnego obrotu wokdt wlasnej
osi i opuszczenie woreczka na poedloge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni
wysklepiajacuch stopy.

— wzmacnianie miesni brzucha.
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

¢wiczenie

787

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Dionie oparte na podlodze z tylu.
Przed stopami na podlodze lezy woreczek.
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i wyrzut w gore.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieséni
wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie mieéni brzucha.

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete. Palce obu
stop trzymaja woreczek, Rece w pozycji
Lskrzydelek” leza na podtodze.
Ruch:

Przejécie do lezenia przewrotnego,

z polozeniem woreczka
na podlodze za glowa.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— rozciaganie miesni prostownika grzbietu
odcinka ledzwiowego i miesni
czworobocznych ledzwi.

1>

os)
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Plaskostopie

éwiczenie

789

T

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty tytem do drabinki w odlegtosc
ok. 1 m od niej. Palce stép trzymaja
woreczek. Rece w pozycji . skrzydetek™.
Ruch:

Przetoczenie sie do lezenia tylem,

z jednoczesnym uniesieniem nog do pionu
i rzutem woreczka w strone drabinki
(tak, aby woreczek wpad! za jak
najwyzszy szczebel drabinki).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacuch stopy.

— wzmachianie miesni brzucha.

A . B
cwiczenie

790

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Przed stopami na
podiodze lezy woreczek, a dalej znajduje
sie miska (obrecz lub kotko z szarfy).
Ruch:

Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i rzut do miski,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

— wzmacnianie migsni brzucha,
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie
wysklepiajace stopy w odciazeniu

Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle. Palce jednej stopy
preyciskaja woreczek do podtogi.
Ruch:

Proba wyciagniecia woreczka
palcami drugiej stopy.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Na podiodze
przed stopami lezy woreczek.
Ruch:

Chwyt woreczka palcami obu stop
i wyrzut woreczka do przodu.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie mieéni brzucha.
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Plaskostopie

¢wiczenie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Przed stopami
na podiodze lezy woreczek.
Ruch:
Chwyt woreczka palcami jednej stopy
i podanie go do reki przeciwnej.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie miesni brzucha.

: T
éwiczenie B .

Pozycja wyjsciowa:

Siad na laweczce pobok. Przy stopach
na podtodze lezy woreczek.
Ruch:

Chwyt woreczka palcami obu stop

il

N

i przeniesienie go na druga strone faweczki.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni wysklepiajacvch stopy,

< (I
pug

wzmacnianie miesni brzucha,




Cwiczenia wzmacniajace miesnie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

Pozycja wyjsciowa:

Stanie tytem do drabinki. Rece wyciagniete
w gore trzymaja szczebel dosiezny.
Palce stop trzymaja woreczek.
Ruch:

Uniesienie nég i wyrzut woreczka w gore.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie miesni brzucha.

— elongacja kregostupa,
- rozciaganie miesni piersiowych.

Uwagi:
Odmiana éwiczenia jest rzut woreczka w przod, do celu itp.

¢wiczenie

795

Pozycja wyjsciowa:

Stanie tylem do drabinki. Rece wyciagniete
w gore trzymaja szczebel dosigzny.
Palce stop trzymaja woreczki.

Ruch:

Uniesienie nog i wykonywanie nogami kolek,
jak przy pedatowaniu na rowerze (,rowerek”).
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie miesni brzucha,

— elongacja kregostupa,

— rozcigganie migsni piersiowych.

cwiczenie

796
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Plaskostopie

797

Pozycja wyjsciowa:

Stanie tylem do drabinki. Rece wyciagniete
w gore trzymaja szezebel dosiezny. Palce
stop trzymaja woreczek, Przed drabinka
w odlegtosci ok. 40 cm stoi skrzyneczka.

Ruch:
Uniesienie nég i przeniesienie

woreczka na skrzyneczke.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie miesni brzucha,
— elongacja kregostupa,

— rozciaganie miesni piersiowych.

b Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Przed krzestem

na podiodze lezy laska. Palce stop

a oparte na lasce, piety w gorze.

v Ruch:
= - Przesuwanie laski jak najdalej w przod,
bez dotykania pietami podlogi.

Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.
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Cwiczenia wzmacniajace mieénie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

cwiczenie

799

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Stopy oparte na lasce
lezacej na podiodze.
Ruch:
Naciskanie stopami na laske

i toczenie laski w przéd i w tyl,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle. Przed krzestem na podiodze
lezy laska. Palce stop zawiniete na lasce.
Ruch:

Przestawianie stop krokiem dostawnym
w bok, z przyciskaniem palcow do laski.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

447



Plaskostopie

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Przed stopami lezy laska,
Stopy zgiete podeszwowo, piety uniesione,

palce stép przv podiodze.
Ruch:
Przeniesienie ndg nad laska
i dotkniecie palcami podtoai.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie migéni brzucha.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia stopy nie powinny dotykaé laski.

¢wiczenie

802

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Przed krzestem na podtodze
lezy laska. Paluchy stop trzymaija konce laski.
Ruch:

Uniesienie nogami laski nad podtoge.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miegsni
wysklepiajacych stopy.

wzmacnianie miesni brzucha.
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Cwiczenia wzmacniajace miesénie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

¢éwiczenie

803

Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Laska ustawiona pionowo
przed kizestem, trzymana rekoma.
Palce stop zawiniete na lasce.

Ruch:

Przestawianie stop jedna nad druga po lasce.

Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie miesni brzucha.

Uwagi:
Palce stép powinny byé caly czas zawiniete na lasce.

| _— éwiczenie
' S I 804

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Stopy obejmuia pitke.
Rece oparte na podiodze z tylu.
Ruch:

Uniesienie nog z pitka nad podioge.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

— wzmacnianie mie$ni brzucha,

Uwagi:
Ciezar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.
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Plaskostopie

cwiczenie

805

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Stopy obejmuja pitke.
Rece oparte na podiodze z tylu.
Ruch:

Wuyrzut pitki stopami w gore.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni

wysklepiajacych stopy,

— wzmacnianie mieéni brzucha.

Uwagi:

1. Odmiana ¢wiczenia jest rzut pitki w przod, do celu itp.
2. Cigzar pitki zalezy od mozliwosci ¢wiczacego.

twiczenie

806

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi w gorze,

Na stopach lezy pitka. Rece w pozvcji
Lskrzydelek” leza na podlodze,
Ruch:

Utrzymanie pitki na stopach.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopu.
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