Zestaw ¢wiczen nr 10

Cwiczenia prawidtowej postawy i éwiczenia oddechowe

1.

w okolicach pepka,
E i.
Wysuwanie palcéw rak po podiodze




Pozycja wyjsciowa:
Stanie w postawie skorvgowanej,
z woreczkiem na glowie.
Rece wzdhuz tulowia.
Ruch:

Przeiscie do siadu i powrét do stania
2z utrzymaniem postawy skorygowanej
i utrzymaniem woreczka na glowie.
Oddzialywanie:

— ksztaltowanie nawyku
postawy skorygowanej.
Wskazania:

— plecy okragle,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
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Uwagi:
E Woreczek nie moze przesunac sie na glowie, gdyz dziecko
: broniac sie przed upadkiem woreczka traci korekcje postawy.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja srednia Klappa. Przed glows,
na podiodze, lezy piteczka
do tenisa stolowego.
i Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie silne dmuchri-ic

Siad skrzyzny. Rece B
wyciagniete w gére.
Ruch:
Maksymalne wyciagnicie raz prawej,
raz lewej reki w gére.
~ elongacja kregostupa.
Wi X



i Zlaczone. Rece wyprostowane, wyciagniete
jak najdalej w przéd. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przéd, warok skierowany

w podioge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka, zrolowany kocuk.
Ruch:
Réwnoczesne uniesienie jednej reki
i przeciwnej nogi nad podioge.

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy op.

na podiodze. Glowa wyciagnieta, wzr

skierowany w gére. Rece wyprostow::

leza na podiodze przy glowie.
Ruch:

Przesuwanie wyprostowanych rak
po podiodze bokiem w strone biod:
bez odrywania barkéw od podiog:
Oddzialywanie:
- nauka przyjmowania
postawy skorygowanej.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie. W dloniach nad glowa
‘trzymane piérko (lub kawatek waty).
Ruch:

Silne dmuchniecie w piérko, :
oy szybowalo jak najdiuzej w powietrzu.
Oddzialywanie:
“nianie miesni oddechowych.




10.

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Ruch:

Nie przesuwajac rak ani kolan po podiodze
i utrzymujac glowe blisko podiogi — przejscie
do lezenia przodem, a nastepnie powrot
do pozycii niskiej Klappa.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu,
— wzmacnianie mie$ni karku,

— wzmacnianie mieéni brzucha,

— rozcigganie miesni piersiowych.
Wskazania:

— skoliozy,

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Uwagi:
W czasie éwiczenia glowa powinna by¢ nisko nad podi

Pozycja wyjéciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. Glowa
wyciagnieta w gére, wzrok skierowany
przed siebie. Rece wyprostowane,
wyciagniete w bok. W dloniach woreczki,
Ruch:
Uniesienie rak bokiem w gére, z uderzeniem
woreczkiem w woreczek jak najwyzei.
Oddzialywanie:
- elongacja kregostupa.

Pozycja wyjéciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece w pozycii ,skrzydetek”
leza na podiodze.
Ruch:
Wyprost jednej nogi w stawie kolanowym
i uniesienie jej do pionu.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mie$ni brzucha.
Wskazania:
- plecy wleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.
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Pozycja wyjéciowa:
Klek przodem do stotu. Na stole stoi miska
z woda. Po wodzie plywaja zabawki.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie dmuchanie
ubawld tak aby poruszaly sie po wodzie.
Oddzialywanie:

"
|-|

mmmhnle mie$ni oddechowych,
przediuzonego wydechu.
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'| Pozycja wyjéciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku.
Dionie oparte na podiodze z tyhu.
Ruch:

Przeniesienie jednej nogi fukiem
nad podioga do zlaczenia z druga noga,
a nastepnie przeniesienie jej fukiem
nad podioga do pozycji wyjsciowej.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
zwhaszcza skosnych.
Wskazania:

S

Pozycja wyjéciowa:
. Lezenie tytem. Nogi ugiete,
- stopy oparte na podiodze. Rece w pozycji
skrzydelek” leza na podtodze.
' Ruch:
\ M nosem, a nastepnie wydech ustami.

Oddzialywanie:
anie mieéni oddechowych.



Pozdrawiam
Andrzej Mentel



