Cwiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe — cz. 2

Plecy wkleste — hiperlordoza
Miednica w przodopochyleniu

Stabe mm. brzucha

Aby nie pogtebia¢ wygiecia lordozy ledzwiowej nalezy w pozycji lezenia tytem

podczas wykonywania wznoséw kornczyn dolnych przekraczaé kat 45 stopni.

Chrzgszcz na grzbiecie

p.w. lezenie tytem, konczyny gérne i dolne w goérze;

na hasto: ,chrzgszcz chce wsta¢” — ruch koriczynami, nastepnie ,,chrzgszcz odpoczywa”,
podawanie obu hasetf na zmiane

ok. 1 min.

Dotknij czota kolanami

p.w. lezenie tytem. rr wzdtuz ciata;

ruch: na sygnat oderwanie bioder od podtogi i przeniesienie kolan w strone czota; na drugi
sygnat powrdt do p.w.

kilka powtdrzen

Woycieraczki samochodowe

p.w. lezenie tytem, rr wzdtuz ciata, nn w gérze wyprostowane;

na hasto: ,wycieraczki pracujg” przeniesienie nég w prawo, a nastepnie w lewo, na hasto:
,deszcz przestat padaé” powrdt do p.w.

kilka powtdrzen

Jazda na rowerze w lezeniu tytem

ok. 1 min.

Ryba na piasku
p.w. lezenie przodem, rr wzdtuz tutowia;
ruch: na hasto: ,,ryba na piasku” dziecko unosi nogi nisko nad podfoge i opuszczajg je

kilka powtdrzen



6. Gra na bebenku, gra na pianinie
p.w. siad z nogami ugietymi, rr oparte o podtoge za plecami;
ruch: na hasto: ,graj na pianinie” dziecko delikatnie uderza opuszkami palcéw stép
o podtoge, a na hasto: ,,graj na bebenku” — pietami

ok. 1 min.

7. Hustawka
p.w. siad prosty, rr w skrzydetka;
ruch: na sygnat pad w tyt przechodzac do lezenia na plecach z nogami w pionie, powrdt do
siadu prostego

ok. 1 min. uwzgledniajgc odpoczynek po 2,3 powtdrzeniach

8. Deska do prasowania
p.w. klek prosty, rece blisko tutowia, brzuch wciggniety;
ruch: opad wyprostowanego tutowia w tyt (dziecko ma sie wychyli¢ w tyt caty czas trzymajac
proste plecy, wytrzymac w tej pozycji przez chwile; powrdcié do p.w.)

kilka powtdrzen

9. Pnie Scietych drzew
p.w. lezenie tytem, rr wzdtuz ciata;
ruch: ,turlanie” sie po podtodze

ok. 1 min.

10. Wielbtady
p.w. siad skrzyzny, rr w skrzydetka;
ruch: na hasto ,,wielbtgdy spaceruja” marsz po pokoju w pozycji na czworakach; odpoczynek

ok. 2 min.



