Asymetria
Cwiczenia na skolioze dwutukowg — piersiowa prawostronna,( Th gex)

ledzwiowa lewostronna ( L gin)

1. P.w. stojgc w lekkim rozkroku wykonac¢ skton w przéd z
odrotowaniem — wytrzymac 6-8 s, powtorzy¢ 10-20x.

Powré6t do P.w

2. P.w. unik podparty lub klek podparty, lewa noga ugieta, prawa wyprostowana
w tyt lekko przywiedziona, miednica réwnolegle do podtoza. Asymetryczne
utozenie dioni na podiozu — lewa dton wysunieta przed prawg - wytrzymac 6-
10s powtérzyé 10-20x.

Przejs¢ do siadu klecznego ze sktonem w przod, lewa dton na

prawej.

3. P.w. lezenie na boku prawym, prawa reka wyprostowana lewa reka ugieta
stabilizuje. Pod szczyt skrzywienia w odcinku piersiowym podktadamy
zrolowany kocyk. Prawa noga ugieta, lewa noga wyprostowana oparta na
skrzynce -wznos lewej nogi, wytrzymac 6-10s powtorzy¢ 10-20x.

4. P.w. lezenie tytem rece bokiem w skos, prawa noga ugieta w
kolanie, wznos nogi lewej wyprostowanej na wysokos¢ okoto 20
cm z odwiedzeniem w bok na zewnatrz- wytrzymac 6-8s

powtdrzy¢ 10-20 x



