Zestaw ¢wiczen asymetrycznych dla danej wady postawy

Imie dziecka: Damian

Rozpoznanie: Skolioza Thsin — Ldex. Wat ledzwiowy dex. Opuszczona miednica dex.

OPIS CWICZENIA

ZDJECIE CWICZENIA | UWAGI

CZAS CWICZENIA
/1LO SC POWTORZEN

Pozycja wyjciowa:

Klegk podparty.

Prawa R wysugta do
przodu i
wyprostowana.

Lewa R zggta cofnita.
Lewa N wyprostowana
I przesungta w pravg
strore.

Prawa N zgjta

Linia tagczgca prawy i lewy
bark réwnolegta do podiogi.
Linia tagczgca prawe i lewe
biodro réwnolegta do podiogi.

1015

10715

10715

' Pozycja wyfciowa;

Siad kkczny na lewy
strore.

RR wzdts tutowia

Uwagi:
Linia barkow rownolegta do
== podtogi.

e i

10715

10715

10715

Pozycja wyjciowa:

Pozycja niska Klappa
(stopy powinny by
skierowane palcami dd
wewngtrz).

Prawa R wyprostowan
do przodu ley na
podtodze.

Lewa R wyprostowana
do tytu.

Uwagi:
Nie unosimy bioder do gory.
Linia topatek rownolegta do

DD

podtogi.

10'/15

1015

10715




Imie dziecka: Pawet

Rozpoznanie: Skolioza Th-L sin. Wat ledzwiowy sin.

ZDJECIE CWICZENIA

OPIS CWICZENIA
| UWAGI

CZAS CWICZENIA
/ 1ILO SC POWTORZEN

Pozycja wyjciowa:
* Klek podparty.
« Prawa R wysugrta do | 10715
przodu i
wyprostowana.
* Lewa R zggta cofnkta.
* Prawa N wyprostowana
i przesunita w levg 10'/15
strore.
* Lewa N zgé¢ta
Uwagi: 10'/15
Linia tagczgca prawy i lewy
bark réwnolegta do podiogi.
Linia tagczgca prawe i lewe
biodro réwnolegta do podiogi.
Pozycja wyjciowa:
» Postawa zasadnicza w
matym rozkroku. 10'/15
* Prawa R uniesiona do
gory wyprostowana i
pochylona w strog
lews.
« Lewa R opuszczona w| 10'/15
dot.
Uwagi:
Gtowa przechyla siw lewg 10'/15
strorg — stanowi przedtenie
kregostupa.
Pozycja wyjciowa:
» Pozycja niska Klappa
(stopy powinny by 10'/15
skierowane palcami dg
wewngtrz a pety na
zewmntrz).
* Prawa R wyprostowana
do przodu ley na 10'/15
podtodze.
* Lewa R wyprostowana
do tytu.
10715
Nie unosimy bioder do gory.
Linia topatek rownolegta do
podtogi.




Imie dziecka: Jacek

Rozpoznanie: Skolioza TH-L dex. Choroba Scheuermanna.

ZDJECIE CWICZENIA

OPIS CWICZENIA
| UWAGI

CZAS CWICZENIA
/ 1ILO SC POWTORZEN

Pozycja wyjciowa:

* Pozycja niska Klappa
(stopy powinny by
ustawione réwnolegle
wzgledem siebie).

*  RR wyprostowane do
przodu leg na
podtodze.

Uwagi:

Pogkbianie opadu tutowia
Linia topatek rownolegta do
podtogi.

10'/10

12'/12

15715

Pozycja wyjciowa:

* Lezenie tytem(na
plecach)na pitce
gumowej.

* RR wyprostowane
trzymap cigzarki.

* NN wyprostowane.

* Glowa znajduje si
poza pitk.

Uwagi:
Pitka znajduje si w okolicy
lopatek.

10'/10

12'/12

15715

Pozycja wyjciowa:
* Zwis czynny tytem na
drazku.
» Kolana uniesione do
kata prostego w
stosunku do tutowia

Glowa wychgnieta w goe.
W czasiewiczenia nie
wstrzymywa oddechu.

10'/10

12'/12

15715




