Cwiczenia dla wad postawy - skoliozy
czyli jak nie dopusci¢ do skrzywienia kregostupa

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj doktadnie i bez pospiechu Zapros do ¢wiczen rodzicow.
1. "V-ka". Nogi proste, maksymalnie rozchylone na boki przylegaja do $ciany cata

swojg dhugoscia. Palce stop w zgigciu grzbietowym /na siebie/, posladki napiete przylegaja do
podioza. Wytrzymac w tej pozycji ok. 3 minut.

2. Lezenie na plecach, nogi proste w kolanach, stopy zgiete na siebie. Ramiona
wyprostowane za gtowa. Uniesienie glowy, ramion oraz oderwanie klatki piersiowej od
podtoza i przejscie do siadu prostego./zacznij od jednej serii tzn. 10 razy., potem mozesz

robi¢ wigcej./

3. Lezenie na plecach, kolana ugigte, stopy na poduszce sensomotorycznej, guma do
¢wiczen w dloniach. / mozesz uzy¢ kazdego przedmiotu o chropowatej powierzchni a gume
zastapi¢ np. ztozong dwukrotnie gumg do skakania/ Uniesienie bioder nad podtozem z
jednoczesnym rozcigganiem gumy na boki. Wytrzymac w tej pozycji 10 sek. /zacznij od

jednej serii/




4. Cwiczenie podobne do poprzedniego ,tylko gume rozciagamy w gore w skos prawa
reka a lewa reka przy biodrze. Wykonaj serig, a potem zmiana rak.

5. W pozycji stojacej, jedna noge ugigta w kolanie postaw nieco wyzej / 0k.30-40 cm/,
druga wyprostowana. Gum¢ wt6z pod stope nogi wyprostowanej tak zeby przechodzita tylem
do przeciwnej reki.. Rozciagaj gume do gory w kierunku sufitu. Drugi wariant to rozcigganie
gumy obiema rekami po skosie. Pamigtaj aby te ¢wiczenia zrobi¢ potem na druga noge.
Zacznij od 10 powtoérzen na kazda strong.

6. Lezenie na prawym boku. Lewa noga ugi¢ta w biodrze i kolanie. Noga prawa
wyprostowana. Prawa r¢ka chwyta za lewe kolano/przyciska je do podtoza/ , lewe rami¢
wykonuje ruch po przekatnej w gére. Glowa zwrdcona w lewo / wzrokiem $ledzimy ruch
lewej reki/. To samo ¢wiczenie wykonujemy na drugim boku /zmiana kierunku ruchu/
Zaczynamy po jednej serii na kazda strong.

7. Klgk podparty. Trzymamy gume w r¢kach na podtozu. Rami¢ wykonuje ruch w bok
do gory. Cwiczenie wykonujemy naprzemiennie prawa i lewa reka po 10 razy .




8. Pozycja wyprostowana, rozcigganie gumy nad gtowa. Rece proste w tokciach, dlonie
nad glowa./10 razy/

9. Klek podparty na przedramionach. Wyprost jednej nogi z oparciem palcoOw stopy na
podtozu. Dolaczy¢ druga noge, pamigtajac aby migsnie brzucha i posladkow byly napiete./
pozycja deska/ Wytrzymac¢ ok.10 sek., powtorzy¢ 10 razy/

10.  Klgk podparty .Uniesienie bioder w kierunku sufitu z jednoczesnym wyprostem ndég w
kolanach. Stopy mocno oparte na podtozu, gtowa migdzy ramionami skierowana w dot./ 10
razy/

Jezeli udalo Wam si¢ przebrngé przez wszystkie ¢wiczenia i nastepnego dnia nic Was nie
boli to znaczy, ze mozecie dolozy¢ nastepna serie.

Gdy pocwiczysz 7z nami zdalnie,
bedziesz zgrabny idealnie.



