ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH — PLECY WKLESLO-OKRAGLE (28.04.2020 r.)

Drodzy rodzice,

Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktore mozna wykona¢ z dzieckiem w domu.
W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

PLECY WKLESLO-OKRAGLE

Plecy wklesto-okragle sa wada postawy, w ktorej wystepuja rownoczesnie cechy charakterystyczne
dla plecow okragtych i wklestych. U dziecka z tg wadg stwierdza si¢ zaréwno poglebienie kifozy
piersiowej, jak i lordozy ledzwiowej. W sylwetce dziecka obserwuje si¢: poglebienie kifozy
piersiowej, wysuni¢cie glowy do przodu — broda nie rzutuje na mostek, wysuniecie barkéw
do przodu, rozsuniecie i odstawanie fopatek od klatki piersiowej, poglebienie lordozy ledzwiowe;,

zwigkszenie przodopochylenia miednicy, wypigty (przodujacy) brzuch, uwypuklenie posladkow.

Przykladowe ¢wiczenia (prosze kazde ¢wiczenie powtdrzy¢ po trzy razy):

Pozycja wyjsclowa:

Lezenie preodem. Nogl wyprostowane
daczone. Ryce wyprostowane, wyciagnigte
w bok. Glowa uniesiona. wyciggnigta
w przédd, Pod breuchem. w okolicach
pepka. zrolowany kocyk
Ruch:

Wymach r¢koma w gorg z réGwnoczesnym

uniesieniem nég nisko! nad podioge
Oddzialywanie:
~ wrmacnianie migénl prostownika grzbietu
i migéni karku
— rozciaganie miesni piersiowych

— wzmacnianie migsni sciagajacych lopatki

— wzmacnianie migsni posladkouwych

i kulszowo-golermowych

Wskazania:
plecy whigsto-okragle
Uwagi: — plecy wkigste
W czasie wykonywania éwiczenia klatka piersiowa — placy okragle.
— skoliozy.

powinna przylegaé do podlogi. a lokcie
powinny byé uniesione jak najwyze)

Pozycja wyjsciowa:

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

potylicy. L.okae uniesione. Glowa uniesiona
wyciagnieta przed siebie. Pod brzuchem
w okolicach pepsa. zrolowany kocyk
Ruch:
Spychanie r¢koma glowy w dél glowa
oporuje: jednoczesne uniesienie kolan nad

podloge i naciskanie stopami na pierwszy
szczebel drabinki
Oddziatywanie:
wzmacnianie migsni prostownika grzbietu
i migéni karku
wzmacnianie niesni posladkowych

i kulszowc-goleniowych
Wskazania:
plecy whigslo-okragle
plecy wkleste

Uwagi:
rasie wykonywania éwiczenia klatka piersiowa

powinna przylegac do podlogi. a tokcie £
plecy okragle.

powinny byé uniesione jak najwyzej
— skoliozy
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Pozycja wyjéclowa:
Siadd ugiety. Rgce oparte na podlodze z tylu
Ruch:

Uniesienie bioder do linii laczace)
barki | kolana
Oddziatywanie:

rozcigganie migsni plersiowych,

wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

wzmacnlanie migsni schagajpcych lopatk

wzmacnlanie migéni postadkowych
Wskazania:
plecy wkigslo.okragle

plecy wkigshe
plecy okragle,
skolinzy

Uwagi:
W czasie ¢wiczenio klatka plersiowa powinna byd uwypuklona, topatki deiggnigte

a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowla

Pozycja wyjéciowa:
Podpor tylem 2 nogami ugigtymi
Ruch:

Prevjdcie do podporu tylem

2 nogami wyprostowanymi
Oddziatywanie:
rozcigganie migéni plersiowych,
wzmacnianie migsni prostownika grzbletu,

wzmacnianie migéni sciggajacvch lopathks,

wzmacnianie migéni posladkowych
| kulszowo-goleniowych
Wskazania:
plecy whlgslo-okragle,
plecy whigsle,
plecy okragle
skollozy

Uwagi:
W czasle éwiczenia biodra powinny byé uniesione do linii laczacej barki | kolana, klatka plersiowa
powinna byé uwypuklona, lopatki sciagnigte, a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowia




Pozycja wyjdciowa:
Siad prosty. Rece oparte
na podiodze 2 ndu
Ruch:

Uniesienie bioder do linii laczacej
stopy i barki.
Oddziatywanie:

. — rozcigganie migéni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie migéni éciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:

— plecy wkigslo-okragle.

plecy wkleste.
— plecy okragle.
— skoliozy

Uwagi:
W czasie cwiczenia klatka prersiowa powinna byd uwypuklona. topatki sciagniete,
a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowia

Pozycja wyjéclowa:
Podpér tdem z nogami ugietymi
Ruch:

Wspigcie na palce bez opuszczania bioder
Oddzialywanie:

— rozcigganie migsni piersiowych,

— wzmacnianie migsni prostownika grzbsetu,
— wzmacnianie migni $ciagaacych lopatki.
- wzmacnianie rigéni podladkowych
— wzmacmanie migsnl wysklepiajgeyeh stopy.
Wskazania:

— plecy wiieslo-okragle,

— plecy wideste,
— plecy okragle.
— skoliozy,
— plaskostopie

Uwagi:
W czasie éwiczenia biodra powinny by¢ uniesione do linii laczace) barki 1 kolana.,
klatka piersiowa pawinna byé uwypuklona, lopathi sciagniete,
a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowia,




Pozycja wyjdciowa:
Siad prosty Rece oparte
na podiodze z nu
Ruch:
Uniesienie bioder do lini laczace)
stopy 1| bark
Oddzialywanie:
/] — roxcigganie migéni plersiowych
— wzmacnianie migini prostownika grzbietu
— wzmacnianie migéni sciagajacych lopatki
wzmacnianie migéni podladkowych
1 kulszowo-goleniowych
Wskazania:
- plecy wkigsio-okragle
plecy whigsle
plecy okragle

skoliozy

Uwagi:
W czasie twiczenia klatka piersiowa powinna byt uwypukiona. lopatki sciagnigte,
a glowa ustawiona w preediuzeniu tulowsa

Pozycja wyjéclowa:

Podpor tidem 2 nogami ugiehmi

Ruch:
Wspigcie na palce bez opuszczania bioder
Oddzialywanie:

— roecigganie migsni prersiowych
wzmacnianie migini prostownika grebietu
wemacnianie migini doagajacych lopatki

wamacniane rigéni posladkowych

wzmacanie migénl wysklepiajacych stopy
Wskazania:
— phecy wideslo-okragle
— plecy widesle.
— plecy okragle
— shoboxy.
— plaskostopic

Uwagi:
W czasie cwiczenia biodra powinny by¢ uniesione do linii laczace; barki i kolana
Katka prersiowa powinna by uwypuklona. lopathi $ciagnigte
a glowa ustawiona w przediuzeniu tulowsa
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Uwagi:

Pozycja wyjéciowa:

Podpdr tylem 2 nogami ugigtymi
Wspoléwiczacy kieczy obok kolegs opierajac
dlonie na jego brzuchu w okolicach pepka

Ruch:
Wspoléwiczacy naciska na brzuch spychajac
biodra kolegi w dél. Cwiczacy oporuje
Oddziatywanie:

| — wzmacnianie migéni Sciagajacych lopatia,

— wzmacnianie migini prostownika grzbietu
— wzmacnianie migéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych,
— wzmacniarie migsni brzucha.
Wskazania:
— plecy wilgsle.
— plecy whigslo-okragle,
- plecy okragle.
— skoliozy

1. W czasie cwiczenia biodra powinny byé uniesione do linii laczace) barki i kolana
2 Wspbltwiczacy naciska na brzuch partnera cala powserzchniz dloni
3. Wspoléwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe
4. Cwiczenie jest preeciwwskazane dla dzieci 2 przepukling

Uwagi:

Pozycja wyjéciowa:
Siad prosty
Dionie oparte na podiodae 2 tiu
Ruch:
Uniesienie bloder do podporu tylem
2 rOwnoc2esnym wymachem
Jednej nogi w gore
Oddziatywanie:
rozciaganie migini piersiowych
wzmacnianie migii prostownika grebeetu.
wezmacnianie migini scipgaiacych lopatki
wzmacnianne migéni posladhkowych
| kulszowe-golensowych,
wzmacniany migéni brzucha
Wskazania:
plecy wdgslo-okragle
— plecy whigsle
— plecy okragle
— sholiozy

W czasie cwiczenia Matka plersiowa powinna byt uwypuklona,
lopatki sclagnigie. o glowa ustawiona w przediuzeniu tulowia

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna byé utrzymana postawa skorygowana

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do dciany Rece w posyci
skrzydelek” Za plecami. na wysokodal
lopatek, umieszczona pifka
Ruch:
Ugigcia | wyprosty nog
2 przyciskaniem pitki do sciany
Oddzialywanie:
- wzmacnianie migini sciagmacych lopatki
- WZMACHIanie migéni prostownika grzbiety
odcinka plersiowego.
wzmacnianie Migsni posladkowych
i kulszowo goleniowych
Wskazania:
plecy wilgslo-okragle
plecy widgshe
- phecy okragle

skoliozy




Pozycja wyjsciowa:
Pozygia niska Klappa. Stopy ustabilizowane
Ruch:

Utrzumujac tuléw avprostowany przejécie
do siadu Kecanego. 2 igkoma
WADTOSEOWAITWITH | WOCIAaMghm w Qong
Oddzialywanie:

— roeciaganie migsni prersiowych
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
| migdni karku,

— wzmacnianie mgéni posladkowych
Wskazania:

— plecy widgslo-okragle.

— plecy wkigsle.

— plecy okragle.

Uwagi:
W czasie unoszenia tulowia rece powinny by utrzymywane w przeduzeniu tulowsa
Po dojéciu do siadu kigcznego nalezy dokonaé korekci postawy

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja srednia Klappa
Stopy ustabilzowane
Ruch:

Utrzymujac tuldw wyprostowany
przejicie do kighu prostego
2 rekoma w pozycii _skrzydetek”
Oddziatywanie:

— rozciaganie migsni prersiowych,
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
i migsni karku,

— wzmacnianie mieéni sciagajacych lopatki
— wzmacnianie nigéni posladkowych
Wskazania:
plecy whigslo-okragle
plecy whigsle

— plecy okragle
— skoliozy
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Uwagi:
Po dojéciu do kigku nalezy dokonaé korekji postawy




Pozycja wyjéciowa: .

Klek podparty. Dionie skierowane palcami

do $rodka. Jedna noga wyprostowana. -
Ruch:

Wymach noga wyprostowana w gore,
2 jednoczesnym ugieciem rak w stawach
lokciowych i przej$ciem
do pozycji sredniej Klappa.

Oddziatywanie: . > ——
— s ——
— rozcigganie miesni piersiowych, ; S—

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku,
— rozcigganie migsnia —
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,
- wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi wymachowe;.
Wskazania:
— plecy wklesto-okragte,
— plecy wklesle,
— plecy okragte,
— skoliozy.

Pozycja wyjéciowa:
Pozycja srednia Klappa.
Jedna noga wyprostowana.
Ruch:

Rownoczesny wymach nogi wyprostowanej
w gore i przeciwnej reki w bok.
Oddziatywanie:

— rozcigganie mieéni piersiowych
reki wymachowej,

— wzmacnianie miegéni $ciagajacych
lopatki reki wymachowej,

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku,

— rozciaganie migénia biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowe;j,

- wzmacnianie miesni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi wymachowej.
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