Agnieszka Golak

ZESTAW CWICZEN DLA DZIECI Z WADA POSTAWY (do wykonania w domu).

1. Marsz na czworakach po linii prostej z prostymgaimi i wysoko uniesionymi biodrami.
2. Lezenie na plecach, nogi wie w kolanach, dionie na kark, tokcie przywartepdaltaza.

- nabr& maksymalnie dio powietrza do klatki piersiowej (brzuch wgnicty), - WYDECH
(gtosny i jak najdhiszy) ramiona unogzgtowe do przodu i dociskajdo klatki piersiowej —
powtorzy 8-10 razy.

3. Lezenie na brzuchu, nogiadzone, dtonie ptasko pod brpd unig¢ wyprostowane nogi i
tutdw do gory, dionie zwirte w pksci przy barkach, topatkiciagnicte — WDECH, - powrét
do pozycji wygciowej — WYDECH — powtérzy8-10 razy.

4. Lezenie na plecach, nogi uge w kolanach,gqce wzdhi tutowia. - unig¢ lekko tutow,
dtonie utazy¢ na kolanach z rownoczesnym WYDECHEM - powrét dayep wyjsciowej —
WDECH (plecy proste, topatkciagnicte) — powtorzy 8-10 razy.

5. Lezenie na brzuchu, nogiadzone, dtonie splecione tytem nasfaakach. - uni& tutéw do
gory, $ciagna¢ topatki oraz psladki — WDECH, - powr6t do pozycji w§giowej — WYDECH
— powtérzy 8-10 razy.

6. PW: lezenie na plecach, nogi utge w kolanach, ramiona wzdtwutowia, w dtoniach np.
woreczki, piteczki. - przengeproste ramiona przodem (w tyt) za gigw przenié ramiona
bokiem do pozycji wyjciowej (do bioder) — powtdr£y8 10 razy.

7. Lezenie na plecach, dtonie splecione na karku, topczgwarte do podiea. - nogi
wykonuj na przemian ruchy rowerowe izy@e pionowe — 1 min. bez odpoczynku.

8. Siad na pitach, kce uniesione do goéry, gtowa schowanadry ramionami, brzuch
wciagniety. - skton tutowia w przéd z maksymalnym ragganiem kegostupa ,,ukton
japaaski”, - powrot do pozycji wyjciowej — powtorzy 10 razy.

9. Siad prosty, ramiona podparte z tytu. - uniesiéndeler w go¢ do linii prostej; napic
migsnie | wyciagna¢ Sie, - powroét do pozycji wyiciowej — powtorzy 8-10 razy.

10. W staniu dmuchanie piérka (aby jak najatputrzyma je w powietrzu) lub w lgeniu na
brzuchu dmuchanie piteczki pingpongowej (dmugha jak najdalej) — powtérzykilka
razy.

11. Klek prosty podparty (cate dionie na podtodze). - éihprawg reke i lewa nog: do
poziomu, napi¢ migsnie i wyciagna¢ si¢ (gtowa w przedtzeniu tutowia), - powrét do pozyciji
wyjséciowej i zmiana (lewagka i prawa noga) — powtorgyp razy na kada strore.

12. Testscienny ¢wiczenie prawidtowe] postawy ciata). - przywézsatym cialem dgciany,
gtowa prosto, barki lekko cofetie, brzuch weigniety, rece swobodnie wzdfuciata. W tej
pozycji kilka gkbokich oddechow (w miaqmmazliwosci ¢wiczenie to nalegy wykonywa
przed lustrem) — powtérzyt-5 minut.



