Cwiczenia wykorzystywane w wadach postawy: ,,Wiewiorki”, ,,Misie” 4-8.05
Przybory: krzesto, pitka.

T: Cwiczenia rozciagajace m. k. dolnych oraz odcinek piersiowy kregostupa.
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Dziecko powinno od razu odczu¢ rozciaganie w przedniej czesci uda. Wytrzymacé minimum
10 sekund. Powtorzy¢ 3-5 razy.

Dziecko powinno odczuwac rozcigganie w tylnej czesci ud. Wytrzymaé minimum 10 sekund,
powtorzy¢ 3-5 razy.




Technika wykonania poizometrycznej relaksacji migsni.

Aby rozcigganie mig¢sni przyniosto efekty bardzo wazne jest prawidtowe wykonanie Nauka
techniki moze by¢ dla dziecka na poczatku trudna ale przy odrobinie cierpliwosci dziecko jest
W stanie skutecznie pracowa¢ tg metoda. Poizometryczna relaksacja sktada si¢ z
nastepujacych faz, ktore wykonujemy cyklicznie jedna po drugie;j:

1. Ustalenie pozycji poczatkowej. Wybieramy dogodna pozycje do ¢wiczen tak, aby dziecko
byto maksymalnie rozluznione. Dziecko rozcigga migsien do uczucia lekkiego oporu i konczy
ruch.

2. Napiecie izometryczne. Dziecko delikatnie napina migsien (20-50%) wbrew
przylozonemu oporowi i utrzymuje to napigcie nieruchomo ok. 10 sekund.

3. Rozluznienie. Dziecko przestaje napina¢ migsien bez zmiany ustawienia ¢wiczonej czgsci
ciala (bez ruchu w stawie).

4. Ustalenie pozycji koncowej. Po rozluZnieniu mi¢énia dziecko aktywnie badz z udziatlem
pomocnika przesuwa ¢wiczong cz¢s¢ ciata do nowej bezbolesnej bariery.

Zamiast pitki — mozemy postawi¢ krzesto, dziecko opiera rece na krzesle.

Wykonanie: dziecko pochyla klatke piersiowg w kierunku podtogi do momentu uczucia
rozciggania z boku klatki piersiowej 1 pachy, wytrzymuje w pozycji minimum 10 sekund. 5
powtorzen. Stosujemy rozne warianty ulozenia konczyn gérnych: ramiona przy glowie,
ramiona w gore-skos i ramiona w bok wowczas pitka znajduje si¢ z boku i rozciggana jest
jedna strona klatki piersiowej. Nastepnie pitke przektadamy na drugg strong i rozciggamy j.w.
Posladki spoczywaja na pigtach

Zamiast pitki — rodzic wykonuje klgk podparty. Dziecko ktadzie si¢ na plecach rodzica.
Wykonanie: dziecko ciggnie konczyny goérne w kierunku podtogi, wytrzymuje w pozycji



minimum 10 sekund. 5 powtorzen. Stosujemy réozne warianty utozenia konczyn gérnych:
ramiona przy glowie, ramiona w gorg-skos i ramiona w bok.

Powodzenia.



