KONSPEKT ZAJEC KOREKCYJNYCH DLA
SKOLIOZY OBUSTRONNEJ.

Gtéwne cele:
Wzmocnienie mgsni grzbietu gtéwnie prostownika grzbietu.
Wzmocnienie mgsni przykregostupowych.
Wzmocnienie mgsni $ciagajacych topatki.
Wzmocnienie nyshi brzucha.

Wzmocnienie mgsni pasladkowych.

Miejscecéwiczen: sala korekcyjna.
Czas trwania: 1 godzina
Przybory i przyrady: kocyk, woreczki, laska, pitka, dgiel,

Lp | Tok zajeé Tresé Oddziatywanie |L. Pow. Uwagi
l. | Czesé

wstepna.
Lezenie na plecaclece 3 razy.

1.Cwiczenia |w bok za gtow- wdech

oddechowe. | nosem opfci¢ —wydech
ustami.
Pw: Lezenie przodem.

2. éwiczenia | Rece wyprostowane,

rozciggajgce.| wyciagniete w przéd. Pod Elongacja Wytrzymat | W trakcie
brzuchem w okolicy Kregostupa. 10sekund |¢wiczen
pepka zrolowany kocyk. klatka
R: Wysuwanie palcéw rak piersiowa
po podtodze jak najdalej powinna
w przéd. przylega do

podtogi.

Pw: pozycja niska Klappa
(ukton japaiski) dionie | Elongacja
oparte na kocyku. kregostupa.
R: maksymalne
wysuwanie gk z
kocykiem w przéd.
Pw: potprzysiad Elongacja Wytrzyma
zwieszony tytem do kregostupa, 10sekund
drabinki. rozciaganie m.
R: zwigkszenie ugicia piersiowych.
nog z obnteniem bioder.
Pw. stanie przodem do |Elongacja Wytrzyma
drabinki. Stopy na 2-3 | kregostupa, 10sekund




szczeblu drabinki. Dtonig
trzymap szczebel na
wysokasci barkow.

R: przegcie do przysiadu
z maksymalnym
obnizeniem bioder.

rozciaganie m.
prostownika
grzbietu odc.
ledzwiowego i
m. czworobo-
cznych edzwi.

Czes¢
gtéwna.

|. fwiczenia
wzmacnia-
jace.

1. Cwiczenia
W pozycji
lezenie
przodem.

Lezenie na plecachkece
przesuwgj si¢ po
podtodze w gGr —wdech
nosem, ¢ce w dot-
wydech ustami.

Pw: lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i
ztaczone. Rce
wyprostowane
wyciagniecte jak najdalej

w przod. Glowa uniesiona

nad podtog. Pod
brzuchem w okolicy
pepka kocyk.

R: unoszenie i
opuszczanie
wyprostowanych i
ztaczonych rak i nog.

Pw: lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i
ztaczone. Rce
wyciagniecte jak najdalej
w przod. Glowa
uniesiona. Pod brzuchen
kocyk.

R: uniesieniegk nad
podtog: i wykonywanie
ruchow jak przy ptywaniy
zablka. Rébwnoczesne
uniesienie nog nisko nad
podtog: i wykonywanie
ruchow naycowych.

Pw: lezenie przodem.
Rece wyprostowane

wyciagnigte w przéd w




2. éwiczenia
W pozycji
lezenia
tytem.

dtoniach trzymana
obumpcz laska. Pod
brzuchem kocyk.

R: przesuwanie laski po
podtodze jak najdalej w
przéd.

Lezenie przodemece po
podtodze bokiem w gér
wdech nosem opuic¢
rece- wydech ustami.

Pw: lezenie przodem.
Rece wyprostowane
wyciagnigte w bok. W
dtoniach woreczki. Pod
brzuchem kocyk. Przed
gtowa w odlegtaci
wyciagnigtych rak stoi
kregiel.

R: Przeniesieniegk nad
podiogy w przod z
uderzeniem woreczkiem
woreczek za kiglem.

Pw. Lezenie przodem
nogi wyprostowane i
zfaczone. Glowa
wyciagnigta w przod
uniesiona nad podieg
Przed gtows na podiodze
lezy pitka trzymana w
dioniach. Pod brzuchem
kocyk.

R: maksymalne
wyprostowanie gk z
wypchnkciem pitki w
przod. Po wypchrtiu
pitki rece pozosta;
wyciagniete w przéd nad
podtog.

Pw: lezenie tytem. Nogi
ugiete w kolanach. Stopy
zaczepione o drabinki lu
przytrzymywane gkoma
prowadzacego.

R: uniesienie gtowy i
barkéw z dotkrgciem

dtonmi do kolan.

0]



Pw: lezenie tytem. Nogi
wyprostowane uniesione
w gore. Rece
wyprostowane
wyciagnigte w bok lea na
poditodze. Terapeuta
kleczy przy nogach
¢wiczacego trzymajc
dton na jego nogach w
okolicy kostek.

R: terapeuta spycha nogj
¢wiczacego w bok.
Cwiczacy oporuje

Lezenie tytem nogi zgte
w kolanach stopy oparte
podiog: rece pota@one na
brzuchu. Wdech nosem-
rece unosz sig razem w
gore wydech ustami-
dtonie opadaj wraz z
brzuchem.

Pw: lezenie tytem. Nogi
ugicte stopy oparte na
poditodze. Rce w pozycji
~Skrzydetek” leza na
podtodze.

R: wciaganie brzucha.

Pw: jak wyzej.
R: przyciganie kolan do
klatki piersiowe;j.

Pw: jak wyzej.

R: uniesienie ndg nad
podtog: i wykonywanie
nimi ruchu jak przy
pedatowaniu rowerem.

Pw: jak wyzej. Na
brzuchu potaony
woreczek.

R: uniesienie glowy nad
podtog: z dmuchngciem
na woreczek.

(0]



3. éwiczenia
W pozycji
siadu.

Pw. Siad nogi
wyprostowane.
Przedramiona oparte na
podiodze z tytu

R: uniesienie bioder do
wysokasci linii taczacej
barki i pity.

Pw: siad ugtty. Dionie
utozone na gtowie tokcie
szeroko rozstawione.

R: maksymalna elongacja

kregostupa z
wyciagnieciem gtowy w
gore a nastpnie
naciskaniegkoma na
glowe.

Pw: dwajcéwiczacy w
siadzie prostym
naprzeciwko siebie. Stog
na wysokdgci tydek
partnera. Dionie oparte 1
podiodze z tyhu.

R: jeden zwiczacych
unosi zhczone |
wyprostowane nogi ok.
30cm nad podtog Drugi
ztaczonymi i
wyprostowanymi nogami
wykonuje kazenie wokot
nog partnera.

Pw. Siad skrzyny. Plecy
wyprostowane

R: uniesienieak w gor-
wdech nosem
opuszczenie- wydech
ustami.

Pw: siad skrzyny. Rece
wyprostowane

wyciagnicte w goe.

y

a



R: maksymalne
wyciagniecie raz prawej
raz lewej eki w gore.

Pw. Siad na podtodze z
ugietymi nogami. Plecy
wyprostowane. Gtowa
wyciagnigta w goe.
Wzrok skierowany przed
siebie. Rce
wyprostowane
wyciagnicte w bok. W
dtoniach woreczki.

R: uniesienie...




