
ZESTAW  ĆWICZEŃ  DOMOWYCH – PLECY WKLĘSŁE (21.04.2020 r.) 

 

Drodzy rodzice,  

Zapraszam do zapoznania się z ćwiczeniami, które można wykonać z dzieckiem w domu.  

W przypadku Państwa pytań pozostaje do dyspozycji pod mailem: 

przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182. 

 

 

PLECY WKLĘSŁE 

  

Plecy nadmiernie wklęsłe to wynik czynników genetycznych, a także nieprawidłowej budowy kości 

i mięśni. Przyczyną zmian w kręgosłupie mogą być także czynniki nabyte – przyjmowanie 

niewłaściwej postawy ciała. Zmiana naturalnego wygięcia odcinka lędźwiowego kręgosłupa 

powoduje ból, objawem jest także ograniczenie ruchomości i sztywność mięśni. Ważnym 

elementem leczenia są ćwiczenia korekcyjne i te wykonywane w domu. 
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Zestaw przykładowych ćwiczeń na plecy wklęsłe:  

 

 



 



 



 



 



 



 


