Cwiczenia na skolioze prawostronng jednotukowg piersiowo —

ledzwiowg Sc (Th-L)dex.

1. P.w. unik podparty lub klek podparty, lewa dton wysunieta do przodu, prawa
noga ugieta, lewa wyprostowana w tyt lekko przywiedziona, miednica
réwnolegle do podioza - wytrzymaé 6-10s powt6rzy¢ 10-20x.

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

prawej.

2. P.w. siad kleczny, prawa reka w skurczu pionowym, lewa reka uniesiona do

gory, skion tutowia w prawg strone — wytrzymac 10s powtorzy¢ 10-20x.

3. P.w. siad kleczny, RR w skurczu pionowym, opad tutowia w przod dociskajgc

klatke piersiowg do kolan, maksymalny skret w prawo.

4. P.w. lezenie na boku lewym, podparcie na lewym przedramieniu, prawa reka
ugieta stabilizuje. Lewa noga ugieta, prawa noga wyprostowana oparta na

skrzynce-wznos prawej nogi, wytrzymac 6-10s powtorzy¢ 10-20x.

5. P.w. lezenie tytem rece bokiem w skos, lewa noga ugieta w kolanie, wznos nogi
prawej wyprostowanej na wysokos¢ okoto 20 cm z odwiedzeniem w bok na

zewnatrz- wytrzymac 6-8s powtérzy¢ 10 — 20x



