Terapia ruchem -éwiczenia wzmacniajgce mm posturalne

W tym tygodniu proponuje éwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu. Obecnie macie duzo
zajec przy biurku , pewnie sie garbicie a te ¢wiczenia pozwolg wam utrzymac prawidtowg
postawe. Cwiczenia staramy sie wykonywac zgodnie z schematem pokazanym na obrazku w
razie trudnosci popros rodzicdw o pomoc

Cwiczenie 1. Lezenie tytem, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte
o podtoze, ramiona na karku. Skret miednicy w prawo i w lewo z potozeniem kolan na
podtozu i rbwnoczesnym uniesieniem stép. Podczas ¢wiczen zwracamy uwage, aby nie
odrywac fokci od podtoza.

Cwiczenie 2. Lezenie tytem, ramiona wzdtuz tutowia. Naprzemienne ugiecie prawej i lewej
nogi w stawie biodrowym i kolanowym do 90 stopni z réwnoczesnym uniesieniem gtowy

i klatki piersiowej z chwytem dtorimi za kolano. W tym samym czasie kolano nogi przeciwnej
do ¢wiczgcej dociskamy do podtoza, wykonujgc rGwnoczesnie zgiecie grzbietowe stopy.



Cwiczenie 3. Lezenie tytem, nogi w rozkroku, ramiona wzdtuz tutowia. Naprzemienne
unoszenia nogi w gore, stopa w maksymalnym zgieciu grzbietowym. Podczas unoszenia nogi
w gore, stopa w maksymalnym zgieciu grzbietowym.
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Cwiczenie 4. Lezenie tytem, ramiona w gére. Réwnoczesne uniesienie klatki piersiowej
z uniesieniem i ugieciem obu ndg w stawach biodrowych i kolanowych z chwytem dtorimi za
kolana.



Cwiczenie 5. Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku, grzbiet w dét, gtowa do géry
i przeciwnie — uwypuklenie grzbietu w gére, gtowa w doéf.

Cwiczenie 6. Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku. Skret gtowy i tutowia w lewo
w podporze na prawej rece z wymachem lewej reki w bok. To samo w przeciwng strone.



Cwiczenie 7. Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku. Zblizanie prawego kolana do czota,
skton gtowy w kierunku kolana, nastepnie wyprost gtowy i uniesienie do poziomu
wyprostowanej prawej nogi oraz lewej reki. Utrzymanie tej pozycji przez 4—6 sekund

z réwnoczesnym wciggnieciem brzucha. Powtarzamy drugg strona.
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Cwiczenie 8. Klek podparty, nogi w lekkim rozkroku. Powolne przejécie do siadu na piety tzw.
ukton japonski. Wysuniecie ragk do przodu i opad tutowia w przdéd do pozycji Klappa.
W pierwszym wariancie stabilizujemy rece, w drugim miednice.
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https://youtu.be/GC5 kHCNOAY



https://youtu.be/GC5_kHCN0AY

