Przyktadowe ¢wiczenia na skolioze

realizowane w warunkach domowych

1. Wykonywanie sktonow tutowia w przdod z wyprostowanymi rekoma. Wyprostowanymi
rekoma nalezy prébowac dotkng¢ podtogi; (10x).

2. Ktadgc sie na brzuchu nalezy ztgczy¢ wyprostowane nogi, zas rekami wykonywac ruchy
przypominajgce ptywanie zabkga;(10x)

3. Cwiczenie antygrawitacyjne i utrwalajace nawyk prawidtowej postawy ciafa:

Zabawa ,Zurawia szyja” —siad skrzyiny z rekami w skrzydetka .Rodzic staje za plecami
¢wiczgcego z opartymi rekami na jego gtowie. Rozcigganie kregostupa (elongacja) poprzez
wycigganie szyi przez dziecko do géry. Rodzic lekko naciska kiedy dziecko juz wyciggnie
maksymalnie szyje (10x).

4.Cwiczenia mieéni grzbietu , miesni posladkéw i nog:

Zabawa , Nozyce”- Potdz sie na brzuchu, pod ktéry podtdz zwiniety w rulon kocyk lub recznik.
Nogi wyprostowane zfgcz, rece wyciagnij jak najdalej przed soba a gtowe skieruj czotem
do podtogi i nieco unies-pozycja lezenie przodem z rekami wyprostowanymi przed sobg -A.

Ruch: : réwnoczesnie podnos jedng noge i przeciwlegta reke wyprostowane nad podtoge - B.
Wykonaj ruch i odpocznij chwile, ponownie wykonaj i znéw odpocznij. (10x)

5. Cwiczenia wzmacniajace miesnie posladkéw oraz rozciagajace mieénie piersiowe:

Zabawa: ,Rak” - Z lezenia przodem, przetocz sie na plecy. Nastepnie przejdz do siadu
podpierajac sie rekami z tytu — siad ugiety podparty. Z tej pozycji unies biodra nad podtoze.
Niech rodzic potozy pitke (lub maskotke) na twoim brzuchu w okolicy pepka. Pozycja
wyjsciowa: podpdr tytem z nogami ugietymi i pitkg na brzuchu. Ruch: marsz w podorze
tytem. (10x)

6. Cwiczeni wzmacniajac e miesnie grzbietu, poéladkéw i mm. kulszowo-goleniowe.

Zabawa: ,Sciete drzewo”

PrzejdZcie z rodzicem do pozycji wysokiej. Napnij wszystkie mie$nie. Pozycja wyjsciowa:
stanie z rekami w skrzydetka. Rodzic staje za plecami dziecka i opiera dtonie o jego tokcie-A.

Ruch: Opadanie catego wyprostowanego ciata dziecka w strone rodzica -B. Rodzic odpycha
dziecko za tokcie przywracajac je do pionu.(10x)

7.Cwiczenia oddechowe i elongacyjne:

siad kleczny z rekami wyprostowanymi nad gtowg uniesionymi maksymalnie wysoko-
wykonaj gteboki wdech nosem a nastepnie powolny wydech ustami z jednoczesnym
przeniesieniem ciata do pozycji niskiej Klappa ( ukton japonski) i ponownie wdech
z jednoczesnym wyprostem tutowia i maksymalnym uniesieniem rgk nad gtowe (10x).

Ubidr: stréj gimnastyczny, nie krepujacy ruchéw, boso. Czas trwania: do 30 min.



Zestaw ¢wiczen przygotowata Jolanta Hetman-Popek korzystajac z literatury: Owczarek S.,
Atlas ¢wiczen korekcyjnych [1998], Warszawa

Dodatkowo : do aktywnosci, ktére szczegolnie dobrze wptywaja na
zahamowanie skoliozy zalicza sie:

ptywanie,

plank (pozycja deski),

wykroki,

rozne sktony tutowia.

Pozdrawiam Jolanta Hetman-Popek, Gimnastyka korekcyjna.



