
ZESTAW  ĆWICZEŃ  DOMOWYCH – PLECY WKLĘSŁO-OKRĄGŁE (28.04.2020 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 WKLĘSŁO-OKRĄGŁE 

  

Plecy wklęsło-okrągłe są wadą postawy, w której występują równocześnie cechy charakterystyczne 

dla pleców okrągłych i wklęsłych. U dziecka z tą wadą stwierdza się zarówno pogłębienie kifozy 

piersiowej, jak i lordozy lędźwiowej. W sylwetce dziecka obserwuje się: pogłębienie kifozy 

piersiowej, wysunięcie głowy do przodu — broda nie rzutuje na mostek, wysunięcie barków  

do przodu, rozsunięcie i odstawanie łopatek od klatki piersiowej, pogłębienie lordozy lędźwiowej, 

zwiększenie przodopochylenia miednicy, wypięty (przodujący) brzuch, uwypuklenie pośladków. 

Przykładowe ćwiczenia (proszę każde ćwiczenie powtórzyć po trzy razy):  
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