ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH - SKOLIOZY (5.05.2020 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.

BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSLUPA

Scoliosis


mailto:przemyslaw.wroblewski@jarota.com

Zestaw przyktadowych ¢wiczen w domu:

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyiny tylem do drabinki
Rece wyprostowane. wyciagnigte w girg
praylegaiy do drabinki
Ruch:

Maksymalne wyciagnigcie rak w gorg
bez odrywania ich od drabinki
Oddzialywanie:
elongacia kregostupa

Wskazania:
- skoliozy
plecy okraghe
plecy whdgste,
plecy whigslo-okragle

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy | glowa powinny praylegaé do drabinki
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—'- L] Siad skrzyany. Regce wyprostowane
-_ -\- wyclagnigte w gory
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- BN Maksymaine wyciagniycie raz prawej
- e raz lewe) ki w gong
-_— ~—~ Oddziatlywanie:
viongaca krggoshupa
p Wskazania:
skoliozy
- plecy okragle
— plecy whigshe,
— plecy whigslo-okragle

Uwagi:
Wyciaganiu rekd w gdrg nie powinno towanzyszyd 2giecie boczne tulowia




Pozycja wyjsciowa:
Siad skezyany. Rece w posvep _shrnydelek™
Ruch:

Energicany wyrzut rak w gorg
2 wytrzymanem maksymalne
wyciagnietych ragk w gorze
Oddziatywanie:

— elongacia laggosiupa
Wskazania:

skobozy
plecy okragle
— plecy whigsle
— plecy whigsio-okragle

Poxycja wyjsclowa:
Ssad skrzyarw Plecy wyprostowane
Dionie oparte na beodrach
Ruch:

Nacskanie rghoma na beodra. 7 maksymal
OWIN WACIRgNCe glowy w gorg
Oddziatywanie:

- vlongacis krggosiupa
Wskazania:
- sholiozy
plecy okraghe
- plecy wilgshe
plecy whigslo-okragle
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Uwagi

W czase Swiczenia lopatia powinny byt soagmete. & lokoe colfrigie
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Pozycja wyjéciowa:

Siad skraviny tylem do sciany. Plecy | glowa
previegaja do dclany. R¢ce wyprostowane.
wyclagnigte w gorg, w dlonlach pilka
Ruch:

Maoksymalne wyclagnigele rak z pitkq w gorg.
Oddziatlywanie:

- ¢longacja kregoshupa
Wakazania:
sholiozy,
plecy okragle
- plecy whigste.
plecy whigsto-okragle

Uwagi:
W czashe cwiczenia plecy. glowa oraz pitka powinny praylegad do dclany

Pozycja wyjsciowa:
Stanie we wiplgciu na palee pod ling,
Ryce wyprostowane, wyclagnigte w gorg
dionle dotykaj liny
Ruch:

Mansz wadluz liny, bez odrywania
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vlongacia kregostupa,
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wzmacnianie migéni
wasklepajageych stopy
Wakazania:
skoliozy,
plecy okragle,
plecy wkigsie,
plecy wiigslo-okraghe.
plaskostopie

Uwagi:

Wusokod¢ zaweszenia lny musi wymuszaé maksymalne wyckaganie sig dziecka w gony




Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyiny. Rece wyprostowane,
wyciagnigte w gore. Wspéléwiczacy stoi za
T kolega ~

trzymajac rece wyciagniglte w przod
T i dionie kilka centymetréw nad dionmi kolegi
—— Ruch:

wspoléwiczacego
Oddziatywanie:
— elongacia kregosiupa
Wskazania:
— skoliozy.
— plecy okragle.
— plecy wkigsle.
— plecy wkigslo-okragle

Uwagi:
Wspéléwiczacy powinien utrzymad poprawng postawe

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyény. Rece wyprostowane,
wyciagnigte w gorg. W dioniach trzymana
L oburacz laska Wspdléwiczacy stoi za kolegy
frzymajac rece wyciagnigte w przod i dionie

kilka centymetrow nad laska

Oddziatywanie:
— elongacja kregostupa
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle.
- plecy wkigde
— plecy whigslo-okragle

Uwagi:
Wspditwiczacy powinien utrzymad poprawng postawe




Pozycja wyjéclowa:
Lezenie przodem. Nogl wyprostowane
1 daczone. Rece wyprostowane, wyciagnigle
jak najdale) w przod. Pod brzuchem,

w okolicach pepka. zrolowany kocyk
Glowa uniesiona, wrrok
skierowany w podioge

Ruch:
Rownoczesne uniesienie wyprostowanych
| daczonych rak | nédg nad podloge
Wytrzymad
Oddziatywanie:
— wrmacnianie migéni prostownika grzbietu,
wamacnianie migéni karku,

— wazmacnianie migsni posladkowych

| kulszowo-goleniowych
Wskazania:
skoliozy,
plecy okragle,
phecy whigsle, Uwagl:
— plecy wiigsto-okragle W czasie ¢wiczenla klatka plersiowa powinna praylegad do

podiogi

Pozycja wyjéclowa:
Lezenie przodem, Nogi wyprostowane
| daczone. Reow wyprostowane, wycigagnigte
jak najdale) w przad. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocyk
Glowa uniesiona nad podloge,
wazrok skierowany w podioge .
Ruch:

Unoszenie | opuszczanie wyprostowanych
1 Zlaczonych rak 1 ndg
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu

wzmacnianie migéni karku,
— wemacnianie migsni podladkowych
1 kulszowo-goleniowych
Wskazania:
plecy okragle
plecy wklgsle,
plecy wklgslo-okragle

Uwagl:
W czasie éwiczenin klatka plersiowa powinna praylegaé do podiogl




Pozycja wyjéciowa:
Pozvcia niska Klappa
Ruch:

Nie pzesuwajac rak ani kolan po podiodse
i utzymugac glows blisko podiog — praegéce
do lezenia przodem. a nastgpnie powrdt
do pazyci niskie; Klappa
— wzmacnianie migéni prostownika grzbietu
wzmacnianie migsni karia
- wZmacniane migsn brzucha
rozciaganie migsni pierssowwch

Wskazania:
skohoey
plecy okragie
plecy wiigsle
plecy whigslo-okraghe

Uwagi:

W casie éwiczenia glowa powinna byé nisko nad podioga

Pozycja wyjsciowa:
Kigk prosty. Rgce wyprostowane
wyciagnigte w gore. Stopy ustabilzowane
Ruch:

Utrzymujac prosty tulow praejéoe do poaycp
miskiey Klappa 2 maksymalnym
wyciagngcikem rak po podiodae w praod
A Nasigpnie utrzymuc prosty tulow —
powrdt do kigku prostego
Oddzialywanie:

wimacnianie migéni prostownika grzbeetu

WIMACTLANW IMIKSIE <arsu
elongacie keggosiupa
wemacruane mgsni posladkowych

Wskazania:
skobory
phecy okragle
plecy widgsle
plecy widgslo-okraghe




Pozycja wyjéciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i daczone. Glowa wyciagnigta w przod,
uniesiona nad podioga. Przed glowy
na podiodze. lety pitka cigzka. Dionie
trzymala pitke. Pod brzuchem
w okolicach pepka. zrolowany kocyk
Ruch:

Maksymalne wyprostowanwe rak 2
wypchnigoem pilki w praod. Fo wypchnigeiu
pilki rgce pozostaja wyciagnigle
w pr2od nad podioga
Oddzialywanie:

— wemacnianie migsni prostownika grzbietu,
— wrmacnanie magsn karku,

— elongacia kiggostupa
Wskazania:

— skoliozy

Uwagi: plecy okragle
plecy widgslo-okragle

W czasie cwiczenia klatha piersiowa
powinna praviegaé do podiogi

Pozycja wyjéciowa:
I_ezenie przodem. Nogi wyprostowane
i daczone. Glowa wyciagnieta w przéd
uniesiona nad podioga. Rece ugigte.

w dioniach tzymana oburacz laska
Przed laska. na podiodze. leiy pitka cigzka
Pod brzuchem. w okolicach pepka
zrolowany kocyk
Ruch:

Odepchnigcie laska pitki. Po odepchnigciu
pitki rgoe pozostaja wyciagnigte
w przod nad podloga
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migsni prostownika grzbietu,
— wzmacniane mgsn karku
— elongacia kregosiupa
Wskazania:

— skoliozy.

— plecy okragle

Uwagi: — plecy whigslo-okragle
W zasie dwiczerua Klatka piersiowa

powinna przylegac do podiog
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Pozycja wyjsciowa:

Siad na taborecie tvlem do éclany.
Plecy | glowa praylegaja do $ciany.
Ruch:

Maksymalna elongacja kregostupa.

a nastgpnie umieszczenie na glowie cigzarka
i utrzymanie e} pozycji
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migini pravkrggostupowych,
— elongacja kregosiupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle.

— plecy wklgsle,

— plecy wkleslo-okragle

Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do écany. Pigty. biodra.
plecy i glowa przylegaja do éciany
Ruch:

Maksymalna elongacja krggoslupa.

a nastgpnie umieszczenie na glowie cigzarka
I utrzymanie 1ej pozycji
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migsni pravkrggostupowych,

elongacja kregostupa.
Wskazania:
— skolioay.
— plecy okragle,
— plecy wkigsle,
— plecy whigslo-okragle

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia plecy, glowa i barki powinny przylegat do éciany

Uwagi:
W czasie cwiczenia plecy. glowa | barki powinny prayvlegac do éciany




Pozycja wyjéclowa:

Siad na taborecie przed lustrem Dionie
na glowie. lokcie rozstawione szeroko
Ruch:

Maksymalna elongacia kregostupn
2 wyclagnigciem glowy w qorg. a nastgpnie
naciskanie rekoma na glowe, Kontrola
wzrokowa w lustrze poprawnoscl postawy
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migéni praykrggostupowych,
— ¢longacja kregoslupa,

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowane)

Wskazania:

— skollozy.

— plecy okragle
— plecy wilgsle,

— plecy whlgslo-okragle

Pozycja wyjbciowa:
Siad skrzyiny Rece w pozyei skraydelek”
Wspoléwiczacy stoi za kolegy. traymajac
dionie na jego glowie.
Ruch:

Elongacia kregonslupa z wyciagngciem
glowy w gorg. Po uzyskaniu maksymalne)
elongacyl wspoléwiczacy oporuje
naciskajac na glowg partnera
Oddzialywanie:
wzmacnianie migéni przvkregosiupowuch,
clongacja kiggoslupa

Wskazania:
— sholiozy,
plecy okragle,
plecy wklesle,
— plecy wklegslo-okragle




