Cwiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe — cz. 4

e Plecy ptaskie

Zadaniem ¢wiczen korekcyjnych jest zwiekszanie przodopochylenia miednicy,
a takze zwiekszenie ruchomosci kregostupa w odcinku piersiowym poprzez éwiczenia
kifotyzujace. Przy tego typu wadzie postawy wskazane s3 takie ¢wiczenia oddechowe,

ogdlnokondycyjne oraz ptywanie.

1. Dotknij podtogi
p.w. dziecko stoi w lekkim rozkroku, rr wzdtuz tutowia;
ruch: skton tutowia w przdd z dotknieciem palcami do podtogi, kolana proste; nastepnie
wyprost tutowia z wyrzutem ramion w gére

kilka powtdrzen

2. Ukton
p.w. dziecko stoi w lekkim rozkroku, rr splecione na karku;
ruch: skton tutowia w przéd

kilka powtdrzen

3. Rowerek
p.w. lezenie tytem, rr w bok;
ruch: ,rowerek”

ok. 1 min.

4. Kotyska
p.w. lezenie tytem, koriczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, rr wzdtuz tutowia
ruch: skton tutowia w przéd z chwytem rekami za kolana — kotysanie w tyt i przdd

ok. 1 min.

5. Siad prosty
p.w. lezenie tytem, rr splecione na karku;
ruch: przejscie do siadu z wyprostowanymi nogami

kilka powtdrzen



6. Rybka
p.w. lezenie przodem, rr splecione pod brodg;
ruch: unoszenie prostych ndg w goére (,,wytrzymaj, wytrzymaj, opusc”), spiecie ok. 3 s.

kilka powtdrzen

7. Nozyczki
p.w. lezenie przodem, rr splecione pod brodg;
ruch: naprzemienne ruchy nég w gére i dét (,,nozyczki tng”)

ok. 1 min.



