ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH PRZECIW SKOLIOZIE
(BOCZNE SKRZYWIENIE KR EGOSLUPA)

Miejsce éwiczen: pomieszczenie przewietrzone o temp. niesrej ni

pokojowa, manacéwiczy¢ na wolnym powietrzu, fi jest ciepta, bezwietrzna
pogodaCwiczenia wykonywé na kocu, podtodze lub dywanie.
Ubidr: strj gimnastyczny, boso.

Czaséwiczen: najbardziej wskazane jest wykonywanigiczen codziennie w

godzinach popotudniowych lub wieczornych przed @ po okoto
30-45min.

Uwagi:

1. Przedéwiczeniami nalgy przygotow@ pomieszczenie, spgizi ubior.

2. Doktadnie przeczytazestawcwiczen wraz z uwagami.

3. Cwiczenia wykonuije dziecko zdrowe w obegtiaodzicow lub
opiekunow.

4. Okresowo nig€wiczy dziecko chore (gaczka, stany zapalne ko,
stawdw, mgsni, skory, stany bolowe), wznowienteviczen po chorobie
powinien ustal lekarz.

5. Cwiczyé nalezy w pogodnym, wesotym nastroju. Nie natavykonywas
c¢wiczen po positku.

6. Rodzice starajsic korygowa postaw dziecka podczaswviczen oraz

zapewniaj bezpieczéstwo.



SKOLIOZA

(BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSLUPA)

Uwaza sie je za schorzenia og6lnoustrojowe, gdyz powoduja niekorzystne
zmiany w ukladzie ruchu i oddechowo-krazeniowym oraz pogorszenie

sprawnosci i wydolnosci fizycznej.
PRZYCZYNY powstawania skolioz idiopatycznych nie sg znane.

CELEM ¢wiczen jest wyrownanie skrzywienia, usuniecie przykurczow,
wiezadel i mie$ni — zwlaszcza w obrebie grzbietu i miednicy, podniesienie
ogo6lnej wydolno$ci fizycznej i wyrobienie nawyku prawidlowej postawy

ciala.

POSTEPOWANIE KOREKCYJNE OBEJMUJE —

¢wiczenia mie$ni grzbietu oraz pozostalych mie$ni posturalnych,
¢wiczenia ogolnorozwojowe,oddechowe, elongacyjne i antygrawitacyjne,
Klappa, odruchu prawidlowej postawy ciala, plywanie, gry i zabawy

ruchowe.

NIE NALEZY STOSOWAC dlugotrwalych marszéw, dluzszych
wysitkow w pozycji stojacej, dzwigania ciezarow, skokow, mostkéw i

przewrotow.



Pozycja wyjéciowa:

LezZenie przodem. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok. W dioniach woreczki.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk. Przed gtowa w odlegtosci
wyciagnietych rak stoi kregiel.
Ruch:

Przeniesienie rak nad podioga w przdd
z uderzeniem woreczkiem
w woreczek za kreglem.
Oddzialywanie:

— elongacja kregostupa,

— wzmacnianie mie$ni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

- skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.
Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna
przylega¢ do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wyciggniete w gore.
Ruch:

Maksymalne wyciagniecie raz prawej,
raz lewej reki w gore.
Oddzialywanie:

- elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

- plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Wyciaganiu reki w gére nie powinno towarzyszyé zgiecie boczne tulowia.




| i zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniet

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa
powinna przylegaé do podiogi.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

jak najdalej przed siebie. Glowa uniesiona,
wzrok skierowany w podloge. Pod brzuchen
w okolicach pepka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Uniesienie zlaczonych i wyprostowanych ra)
i nég nad podioge. Wykonywanie nogami
ruchéw nozycowych (plywanie strzatka).
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mies$ni prostownika grzbietul
— wzmacnianie miesni karku,
- wzmacnianie mieéni posladkowych
i kulszowo-goleniowych.
Wskazania:
— skoliozy,
— plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:

Nie przesuwajac rak ani kolan po podiodze
i utrzymujac glowe blisko podlogi — przejscie
do lezenia przodem, a nastepnie powrdt
do pozycji niskiej Klappa.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie mie$ni brzucha,

- rozciaganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy ckragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ niskc nad podtoga.




Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorygowane;j.

Na glowie ¢wiczacego znajduje sie woreczek.

Ruch:

Przejécie do przysiadu z dotknieciem
dlorimi podiogi i powrdt do stania
z utrzymaniem postawy skorygowane;.
QOddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowanej.
Wskazania:

- skoliozy,
~ plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Pozycja wyjséciowa:

Siad skrzyzny tylem do drabinki.
Rece wyprostowane, wyciagniete w gére,
przylegaja do drabinki.

Ruch:

Maksymalne wyciagniecie rak w gore,
bez odrywania ich od drabinki.
Oddzialywanie:

- elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

- plecy wkleslo-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia plecy i glowa powinny przylegaé do drabinki.




Pozycja wyjsciowa:

Siad kleczny w postawie skorygowane;.
Na glowie éwiczacego znajduje sie woreczek
Ruch:

Przejscie do kleku prostego,
z zachowaniem postawy skorygowane;j.
Oddzialywanie:
— ksztattowanie nawyku postawy
skorygowane;j.
Wskazania:

— skoliozy,
- plecy okragle,
— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Poprawnoéé przyjetej postawy kontroluje prowadzacy.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylern. Nogi wyprostowane

i zlaczone. Rece wzdhiz tutowia
leza na podiodze.
Ruch:
Przyjecie postawy skorygowanej
ze szczegolnym uwzglednieniem elongaciji
kregostupa i réwnego ustawienia barkdéw.
Oddzialywanie:
— nauka przyjmowania postawy
skorygowane;.
Wskazania:
— skoliozy,
- plecy okragte,
— plecy wkleste,

- plecy wklesto-okragle.

Uwagi:

Prowadzacy kontroluje poprawnosé przyjetej postawy.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycji , skrzydelek”
lezg na podiodze.

Ruch:

Uwypuklenie klatki piersiowej — oparcie sie
na glowie, lokciach i biodrach, a nastepnie
uniesienie bioder do linii taczacej barki
i stopy — utrzymanie ciezaru ciata na glowie,

tokeiach i stopach.

_ Oddzialywanie:

~ — wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie miesni karku,

— wzmacnianie miesni Sciagajacych lopatki,
— wzmacnianie miesni posladkowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

- Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane, wyciagniete
. w gdre. Wspdlcwiczacy stoi za kolega,
trzymajac rece wyciagniete w przéd
i dlonie kilka centymetréw nad diorimi kolegi
Ruch:

Maksymalne wyciagniecie ragk w gore,
z dotknieciem palcami do dloni
wspolcwiczacego.
Oddzialywanie:

- elongacja kregostupa.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
Wspdlkéwiczacy powinien utrzymaé poprawng postawe.




