10.

11.

12.

Cwiczenia stop
Siad na podtodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przdd, czescig podeszwowag stop tapiemy pitke i unosimy jg w
gore i w dot.
Siad na podtodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podfoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przdd, czescig podeszwowg stdp tapiemy pitke i wyrzucamy
jak najdalej lub do rodzica.
Siad na podtodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przéd, czescig podeszwowa stép tapiemy pitke i przenosimy
pitke w lewo i w prawo nad wiekszym przedmiotem, ktéry stoi przed nami.
Siad na podtfodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przéd, odbijamy pitke o podtoze podeszwowg czescig stopy.
Siad na podtfodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przéd, zwijamy gazete palcami stép.
Siad na podtfodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przdd, stopami tworzymy kulki z papieru.
Siad na podtodze, kocyku, dywanie, ramiona z tytu oparte dtoniami o podtfoze, plecy proste,
klatka piersiowa wypchnieta w przdd, rozdzieramy na jak najmniejsze kawatki gazete.
Stopami zbieramy porozrywana gazete do kosza. Cwiczenie wykonujemy na zmiane, tak aby
obie stopy pracowaty.
Siad na krzesetku. Naprzemiennie lub jednoczesnie unosimy piety w gére (reszta stopy
znajduje sie na podtozu).
Siad na krzesetku. Naprzemiennie lub jednoczesnie unosimy stopy w gore (reszta stopy
znajduje sie na podtozu).
Siad na krzesetku, otéwek, kredke trzymamy obiema stopami, jedna stopg lub miedzy 1 a 2
palcem. Nastepnie rysujemy swoéj wymyslony obrazek.

Siad na krzesetku, zwijanie kocyka, recznika palcami stép, pieta caty czas dotyka podtoza.



Cwiczenia wzmacniajace miesnie posturalne:

Giowne mies$nie posturalne:

Do gtéwnych miesni posturalnych zalicza sie miesienn prostownik grzbietu, miesien
prosty brzucha, miesien posladkowy wielki, miesien czworogtowy uda i miesien tréjgtowy

tydki.

Miesien prostownika grzbietu:

Rozpoczyna sie od kosci krzyzowej, a koriczy u podstawy czaszki. Jest miesniem biegngcym po
obu stronach kregostupa, miedzy wyrostkami kolczystymi kregéw. Petni niezwykle wazne
funkcje w organizmie. Jest odpowiedzialny za lokomocje, a jego jednostronne dziatanie
umozliwia zgiecie boczne i skret tutowia, jak réowniez ruchy szyi. W przypadku dziatania
obustronnego, prostownik grzbietu umozliwia prostowanie i zginanie kregostupa oraz szyi.

Jest gtdwnym miesniem zapewniajgcym utrzymanie stabilnej, wyprostowanej pozycji ciata.

— rozciaganie mie$ni piersiowych,

Pozycja wyjsciowa: i & 3
Lezenie przodem. R
Nogi wyprostowane i zlaczone. [ ——
Rece wyprostowane, wyciagniete | SRR ;"_
przed siebie. Glowa uniesiona, wyciagnieta i _L—
w przod, wzrok skierowany w podioge. ’ _15_
Pod brzuchem, w okolicach pepka. —— i —(—
zrolowany kocyk. o —’_
g AR AN
Ruch: [ . ——
Wymach raz prawa, raz lewa reka w gére. || =Jl—
Gilorie yyots: ———
| i e——— f—

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragle,

\
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— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi: 5
1. W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi. '

2. Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwréci¢ uwage na koniecznosc

! ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.

d



https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/anatomia/kregoslup.html

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.

Nogi wyprostowane i ztaczone. Rece
wyprostowane, wyciagniete przed siebie.
Glowa uniesiona, wyciagnieta w przdd,

wzrok skierowany w podtoge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
Ruch:
Roéwnoczesne wymachy obu rak w gore.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i migéni karku.
Wskazania:

— plecy okragle.

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

|

ﬁi
_- i

2. e T -

e =
i C—— T ST
{
Y }
" : R - |

|

Uwagi:

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac¢ do podiogi.

Uwagi:

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i ztaczone.
Rece wyprostowane, wyciagniete
preed siebie. Palce dioni splecione,
dlonie odwrécone strona grzbietowa
w kierunku glowy. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przéd, wzrok skierowany
w podtoge. Pod brzuchem. w okolicach
pepka. zrolowany kocyk.
Ruch:
Wymachy rekoma w gore.
Oddziatywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych, |
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu 1
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.

e E S




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi
wyprostowane i zlgczone. Rece
wyprostowane, w bok. Glowa uniesiona,
wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podtoge.

Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.
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Ruch:
YF_ Wymach raz prawa, raz lewa reka w gore.
| ———- S e

— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie mies$ni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.,
— skoliozy.

Uwagi:
I. W czasie éwiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podlogi.
2. Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy
zwroci¢ uwage na koniecznos¢ ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane,

g
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ztaczone. Rece wyprostowane, w bok.

Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod,

S

wzrok skierowany w podioge.
Pod brzuchem, w okolicach pepka,
zrolowany kocyk.

Ruch: i
Réwnoczesne wymachy obu rak w gore. §
Oddziatywanie: ;

I | | |
, |

— rozciaganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni $ciagajacych topatki,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
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odcinka piersiowego i mieéni karku.
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Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragle.
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylega¢ do podtogi.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
i ztaczone. Rece zrotowane na zewnatrz,
leza na podiodze wzdtuz tutowia. Glowa

uniesiona, wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podioge. Pod brzuchem,

w okolicach pepka, zrolowany kocyk.

Ruch:
Wymachy rekoma w gore
z uwypuklaniem klatki piersiowe;.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,

— wzmachianie mieéni $ciagajacych topatki,
— wzmacnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i mieéni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.
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Uwagi:
W czasie ¢wiczenia nie powinno wystapi¢ zaokraglenie plecow i opuszczenie glowy na podloge.

——

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa. Rece w skos.
Ruch:
Wyumachy raz prawa, raz lewa reka w gore.

,._.
'

Oddziatywanie:
— rozcigganie mieéni piersiowych,

— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku.
Wskazania:

— plecy okragte,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Uwagi:
Stosujac ¢wiczenie u dzieci ze skoliozami nalezy zwrdci¢ uwage

na koniecznosé ograniczenia ruchéw rotacyjnych tutowia.




Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty. Dionie oparte na kocyku.
Ruch:
Wysuniecie ragk z kocykiem jak najdalej
w przod i przejécie do pozycji niskiej Klappa.
Oddziatywanie:
— rozcigganie miesni piersiowych,
— wzmacnianie mieéni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego i miesni karku,
— elongacja kregostupa.
Wskazania:
— plecy okragle,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
Jezeli w czasie ¢wiczenia wystepuje poglebienie lordozy ledzwiowej.

to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tutowiem a udami.




Miesien prosty brzucha

Miesien prosty brzucha wspodtpracuje z przepong, miesniami krocza i mie$niami sko$nymi
brzucha w wytwarzaniu ttoczni brzusznej. Poczatkowo przyczepia sie na chrzgstkach zeber V-
VII, wyrostku mieczykowatym mostka i wiezadle zebrowo-mieczykowym, za$ za przyczep
koncowy uznaje sie spojenie tonowe oraz grzebien tonowy kosci miednicznej. Migsien ten
zgina tutéw, obniza zebra i unosi miednice. Dodatkowo uwaza sie go za miesiert oddechowy

(w fazie wydechu).

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podtodze.

Ruch:

Wyprost obu n6g w stawach kolanowych

i uniesienie ich do pionu.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.

Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte,
— skoliozy.

Uwagi:
W czasie prostowania nég w stawach kolanowych uda powinny tworzyc z podioga kat ok. 45




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na poditodze. Rece w pozycii ,skrzydetek™
leza na podtodze.

Ruch:

Naprzemienne przyciaganie kolan
do klatki piersiowe;j.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wklesle.

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete. stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ..skrzydetek™
leza na podiodze.

Ruch:

Przyciagniecie kolan do klatki piersiowe;.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie mieéni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragie.

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylega¢ do podtogi.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podiodze.

Ruch:

Wyprost nég w stawach kolanowych,
bez ruchu w stawach biodrowych
(nogi wzniesione do kata ok. 45°)

i powr6t do pozycji wyjsciowej.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwrdci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi zgiete, kolana
przyciagniete do klatki piersiowej. Rece
w pozycji .skrzydetek” leza na podiodze.
Ruch:

Wyprost nog w kolanach i przeniesienie
ich w przéd tak, aby tworzyly z podioga
kat ok. 45°
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragle,
— plecy wkleslo-okragte.
— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete,
stopy oparte na podiodze. Rece w pozycji
wskrzydetek” leza na podtodze.
Ruch:

Uniesienie wyprostowanych nog
do kata ok. 45° i wykonywanie
nimi nozyc pionowych,
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragfe,

— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.
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Uwagi:
Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nég.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek™
leza na podtodze.

Ruch:

Uniesienie wyprostowanych i ztaczonych
nég do kata 45° nad podloge i wykonywanie
nimi ruchéw wahadtowych w prawo i w lewo.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy okragle,

— plecy wklesto-okragie.

Uwagi:

1. Zakresy ruchéw w prawa i lewa strone powinny by¢ rowne
i nie powinny powodowaé¢ oderwania miednicy od podtogi.
2. Jezeli ¢wiczenie jest wykonywane z rotacja tutowia,
to jest przeciwwskazane dla dzieci ze skoliozami.




3

idadaasaagun

I

s

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytemn. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Rece w pozycji ,.skrzydetek”
leza na podlodze.

Ruch:

Uniesienie nog nad podioge
i wykonywanie nimi ruchéw jak przy

B P N

pedalowaniu na rowerze (,.rowerek”).
Oddzialywanie:

E o
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— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte,
— plecy wklesto-okragte.
— skoliozy.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Jedna noga ugieta,
kolano przy klatce piersiowej, druga noga
wyprostowana, uniesiona nisko nad podioga.
Ruch:

Zmiana utozenia nog.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

|ddJdddaduauy

— plecy wkleste,
— plecy okragle.
— plecy wklesto-okragte,

— skoliozy.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece wyprostowane,
wyciagniete w strone kolan.
Ruch:

Uniesienie glowy i barkéw nad podtoge,
z dotknieciemn dionmi do kolan.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha.
Wskazania:

— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle,

— skoliozy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia fopatki powinny przylega¢ do podiogi.




Miesien posladkowy wielki

Jest duzym miesniem o grubosci okoto 3 cm. Przyczepia sie do kosci biodrowej, krzyzowej
i guzicznej, natomiast koriczy sie na guzowatosci posladkowej kosci udowej oraz przechodzi
w powiez biodrowo-piszczelowg. Miesien posladkowy wielki jest najsilniejszym
prostownikiem stawu biodrowego. Odpowiada za utrzymanie prawidtowej, wyprostowanej

postawy ciata, a jego dolna cze$¢ wspomaga przywodzenie w stawie biodrowym.

Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane
uniesione do kata ok, 45°, zalozone jedna
na druga. Rece w pozydji . skrzydetek”
leza na podtodze.

Ruch:

Noga ..dolna™ dazy do pionu,
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noga ,gorna’” oporuje.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni brzucha,
— wzmacnianie miegsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych nogi ..gérnej”.

Wskazania:
— plecy wkleste,
— plecy okragte.
— plecy wklesto-okragte.
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— skoliozy.

Uwagi:
Nalezy zwréci¢é uwage na zachowanie bezpiecznego kata pracy nog.




Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi wyprostowane.
Jedna noga uniesiona trzymana rekoma
ponizej kolana.

Ruch:

Przycigganie nogi uniesionej do klatki

piersiowej z jednoczesnym opuszczaniem
drugiej nogi na podioge.
Oddziatywanie:

— rozcigganie miesnia

biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi opuszczanej na podioge,
— wzmacnianie migsni posladkowych
i kulszowo-goleniowych
nogi opuszczanej na podioge.
Wskazania:

— plecy wkleste,
— plecy wklesto-okragte.

rmenlii

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja niska Klappa.
Jedna noga wyprostowana.
Ruch:
Wymach noga wyprostowana w gore.
Oddziatywanie:
— rozciaganie miesnia
biodrowo-ledzwiowego
| prostego uda nogi wyprostowane;j,
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— wzmacnianie mieéni posladkowych
nogi wyprostowanej.

(

Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragle.

Uwagi:
Jezeli w czasie éwiczenia wystepuje pogtebienie lordozy ledzwiowe;,
to nalezy zmniejszy¢ kat miedzy tulowiem a udem nogi postawnej.




Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem na stole po stawy
biodrowe. Jedna noga opuszczona,
stopa oparta na podiodze.
Druga noga wyprostowana nad podioga.
Ruch:
Wymach noga uniesiong w gore.
Oddzialywanie:
— rozcigganie mieénia
biodrowo-ledzwiowego
i prostego uda nogi wymachowej,
— wzmacnianie mieéni posladkowych
nogi wymachowej.
Wskazania:
— plecy wkleste,

— plecy wklesto-okragte.

Przysiady

1. Stan prosto w lekkim rozkroku. Gtowa powinna by¢
przedtuzeniem kregostupa, wzrok skierowany przed siebie.
Wciggnij brzuch.

2. Powoli zacznij ugina¢ kolana jednoczesnie wypychajac biodra do
tytu. Dla lepszej rOwnowagi mozesz trzymac rece wyprostowane
przed soba. Staraj sie, aby kolana nie wychodzity daleko przed
palce stop (jesli jednak trudno ci zachowadé rdwnowage w tej
pozycji, kolana mogg wyprzedzac stopy - wazniejsze jest, by nie
pochylac sie zbyt mocno do przodu). Pamietaj réwniez, by stopy
cate przylegaty do podtoza. Kagt miedzy udem a podudziem
powinien wynosi¢ maksymalnie 90 stopni.

3. Prostujagc kolana, powrdc¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Przysiady wykonuj powoli, bez pospiechu. Wazne jest, aby w czasie

¢wiczenie kregostup byt prosty, a brzuch wciggniety.




Miesien czworogtowy uda
Stanowi najwiekszg i najsilniejszg grupe miesniowg w organizmie cztowieka. Dzieli sie na 4
miesnie: prosty uda, obszerny boczny, obszerny przysrodkowy i posredni. Niektérzy uznaja, ze
rowniez miesied stawowy kolana jest czesciag miesnia czworogtowego uda. Miesien
czworogtowy uda jest gtéwnym prostownikiem stawu kolanowego, petni takze funkcje

stabilizatora w tym stawie. Inng funkcja jest silne zginanie biodra.

https://www.youtube.com/watch?v= i5YMOG6evYI

Miesien trojgtowy tydki

Miesien tréjgtowy tydki sktada sie z miesnia brzuchatego (ktory z kolei dzieli sie na dwie
gtowy) i miesnia ptaszczkowatego. Jest najsilniejszym zginaczem podeszwowym stopy.
Odpowiada takze na petne obcigzenie i przetaczanie stopy podczas chodzenia. Wspomaga
réwniez zginanie stawu kolanowego.

1. Wspiecia na palce: Stan w pozycji wyprostowanej. Rozsun stopy na szerokos¢ bioder -
kostki, kolana i biodra powinny by¢ ustawione w linii prostej. Trzymajac kolana

2. 3-4 sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowej.

3. Wspiecie na palce na schodku: Przyjmij pozycje wyprostowang. Nastepnie wespnij sie
wysoko na palce ndg na jakim$ podwyzszeniu (np. na steperze, na stopniach
schodéw). Po maksymalnym wspieciu utrzymaj pozycje 3-4 sekundy i wré¢ do pozycji
wyjsciowej.

4. Usigdz na krzesle, uginajac kolana pod katem prostym. Cate stopy powinny by¢
oparte na podtodze. Oprzyj na obu udach, blisko kolan, litrowe butelki z woda.
Nastepnie powoli podnos piety jak najwyzej, a nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

5. Skakanie na skakance. Przyjmij wyprostowang postawe, wciggnij brzuch i ugnij tokcie.
W czasie skakania trzymaj tokcie blisko tutowia i odchylaj dtonie na boki (barki
pozostajg nieruchome). Skacz przez 2-3 minuty tylko na palcach i na niewielka

wysokosc.


https://www.youtube.com/watch?v=_i5YM06eyYI

Rozcigganie tylnej tasmy













Zwiekszenie rotacji zewnetrznej w stawach
biodrowych:

https://www.youtube.com/watch?v=VWTi3 veEfo

CWICZENIE 1

Technika wykonania: Stan naprzeciwko krzesta lub Sciany i jesli potrzebujesz, podeprzyj sie
prawg dtonig dla rownowagi. Napnij brzuch podnoszac lewe kolano do gory, nastepnie
wykonaj ruch okregu zgodnie z ruchem wskazowek zegara do momentu az lewe kolano zblizy
sie do prawego. Wykonaj 5 powtdrzen po czym zmien kierunek okregdw napinajgc posladki

podczas ruchu. Po kolejnych 5 powtdrzeniach, zmien strony.

W czym pomaga: Poprawia przeptyw krwi do tkanek znajdujgcych sie w okolicach bioder

i zwieksza mobilnos¢ w stawie biodrowym.

CWICZENIE 2

Technika wykonania: Stann ze stopami rozstawionymi delikatnie szerzej niz na szerokos¢
bioder. Z tej pozycji, wykonaj duzy krok w tyt prawg noggy. WyobrazZ sobie, ze masz na sobie
pasek, ktorego klamre chcesz skierowaé do sufitu. W tym celu, skieruj miednice do géry. Zegnij
lewa noge w kolanie trzymajac tylng noge wyprostowang. Wytrzymaj w tej pozycji przez 5
gtebokich oddechéw a nastepnie napnij brzuch i posladki (¢wiczenie izometryczne). Zmien

strony.

W czym pomaga: Rozcigga przdéd uda aktywujgc jednoczesnie miesnie z tylnej strony ciata.

Uczy réwniez Twoje biodra jak kontrolowac zakres ruchu.

CWICZENIE 3

Technika wykonania: UsigdZ z nogami zgietymi pod katem 90 stopni i stopami rozstawionymi
nieco szerzej niz na szerokos¢ bioder. Przywiedz prawe kolano do wewngtrz pomagajgc sobie

delikatnie prawg dtonig, zachowujac jednoczesnie kat 90 stopni w kolanie i kostce. Wytrzymaj


https://www.youtube.com/watch?v=VWTi3_veEfo

przez 2 minuty. Nastepnie, w celu pracy izometrycznej, odwiedz prawe kolano stawiajgc opor
prawg dtonig wytrzymujgc ruch przez 5 gtebokich oddechéw. Zmien strony i powtdrz catosc

na obie strony przez 3 powtdrzenia.

W czym pomaga: Praca nad rotacjg wewnetrzng, tj. elementem czesto zaniedbywanym przez
osoby aktywne i sportowcow. Nieodpowiednia rotacja wewnetrzna bioder moze czesto

prowadzi¢ do bdlow bioder i plecéw.

CWICZENIE 4

Technika wykonania: Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i wykonuj okregi
biodrami tak jak podczas ¢wiczenia z hula-hop. Jesli potrzebujesz, mozesz zgig¢ sie w biodrach
tak, by zwiekszy¢ zakres ruchu podczas kreslenia okregdéw. Pamietaj, by w momentach,
w ktérych Twoj tutéw znajduje sie za Tobg, napina¢ posladki. Wykonaj po 10 powtdrzen na

kazdg ze stron.

W czym pomaga: Ogranicza napiecie mie$niowe i walczy ze skréconym zakresem ruchu
spowodowanym dtugotrwatym siedzeniem. To ¢wiczenie nie tylko pomaga wréci¢ do

odpowiednich zakresdw, ale rdwniez jest tagodne dla stawdw.

CWICZENIE 5

Technika wykonania: Kleknij na prawym kolanie z lewg stopg na podtodze i nogg pod katem
90 stopni. Napnij posladki i wypchnij miednice do géry, w kierunku sufitu. Przenies $rodek
ciezkos$ci do przodu i poczuj rozciggniecie z przodu prawego uda. Kiedy rozciggniecie nie
bedzie odczuwalne, postaraj sie delikatnie docisngé prawe kolano do ziemi i przesuwac je do

tytu (izometria). Wytrzymaj ruch przez 5 gtebokich oddechéw a nastepnie zmien strony.

W czym pomaga: Rozcigga zginacze bioder (,skrocone” przez dtugotrwate siedzenie)

angazujac jednoczes$nie prostowniki. Pomaga réwniez kontrolowac zakres ruchu.



CWICZENIE 6

Technika wykonania: UsigdZz na krzesle i przywiedZ jedno z kolan do klatki piersiowe;.
Wytrzymaj w tej pozycji przez 3 gtebokie oddechy po czym postaraj sie wypchngé kolano do
przodu stawiajgc opor rekami (napiecie izometryczne). Nastepnie, bez pomocy rak, przywiedz

udo i tutéw mozliwie jak najblizej do siebie. Wykonaj 5 powtdérzen na kazdg ze stron.

W czym pomaga: Rozcigga biodra bez koniecznosci wstawania od biurka.

CWICZENIE 7

Technika wykonania: Ukleknij z dtonmi na podtodze tak, by prawa strona Twojego ciata
znalazta sie przy Scianie. Wyobraz sobie, ze na Twoich plecach znajduje sie kubek cieptej kawy.
Nastepnie, przyciagnij lewe kolano do lewego fokcia, po czym odwiedZ noge do tytu do
momentu, w ktérym stopa bedzie skierowana w strone sufitu. Zakresl okrag lewg nogg do
momentu, w ktérym kolano bedzie skierowane w dét i znajdzie sie blisko podtogi. Wykonaj 3
do 5 powtdrzen. Po wykonaniu éwiczenia na obie strony, odwrdc ruch i wykonaj kolejne 3 do

5 powtdrzen.

W czym pomaga: Pomaga w stabilnosci korpusu budujgc fundamenty pod wiekszos$¢ ¢wiczen

sitowych.

CWICZENIE 8

Technika wykonania: Ukleknij z dtorimi na podfodze a nastepnie zacznij powoli siada¢ na piety
trzymajac kolana do zewnatrz. W tym ¢wiczeniu Twoja miednica powinna by¢ skierowana
w dét a kolana powinny odchodzi¢ od siebie wraz z pogtebianiem ruchu. Wytrzymaj w pozycji,
w ktdrej posladki znajdg sie na pietach przez okoto 2 minuty. Po tym czasie, przycisnij kolana
do podfogi (napiecie izometryczne) i wytrzymaj przez 5 gtebokich oddechdw. Nastepnie
postaraj sie pociggnagé kolana bardziej do zewnatrz i po raz kolejny wytrzymaj przez 5
oddechow. Na koniec, wypchnij miednice do przodu i napnij posladki. Tg pozycje utrzymaj

rowniez przez 5 oddechdw.



W czym pomaga: Przygotowuje biodra do gtebokich i czestych przysiadéw, a takze pomaga

zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

CWICZENIE 9

Technika wykonania: Stan i w razie koniecznos$ci przytrzymaj sie jakiego$ stabilnego
przedmiotu dla rdwnowagi. Ztap prawg reka prawe kolano i przyciggnij do klatki piersiowej
wytrzymujac takg pozycje przez 5 gtebokich oddechéw. Poluzuj uchwyt na chwile a nastepnie
opuszczaj kolano w dot stawiajgc opdér reka (napiecie izometryczne). Tutaj réwniez wytrzymaj

napiecie przez 5 oddechéw. Wykonaj 5 takich powtdrzen a nastepnie zmien strony.

W czym pomaga: Uczy ciato kontrolowac zakres ruchu podczas wielu ¢wiczen sitowych, takich

jak przysiady, wykroki, itp. Chroni réwniez stawy przed obcigzeniami podczas éwiczen.



Cwiczenia réwnowazne

https://www.youtube.com/watch?v=tYIltkR1kQH4

https://www.youtube.com/watch?v=WsFaRLRP49w

Siad w pozycji literki ,, W”
Siad w literke W caty czas wywotuje liczne dyskusje wsrdd rodzicow. Wiekszos¢ dzieci
siada w tej pozycji, czy naprawde moze zaszkodzi¢ Twojemu dziecku?
Zacznijmy od poczatku czym jest siad w literke W?
Charakteryzuje sie on ugietymi kolanami, stawami biodrowymi zrotowanymi do
wewnatrz, a stopami zwrdéconymi na zewnatrz. Tak utozone nogi dziecka wyglagdem

przypominajg literke W. Z tytu pupa dziecka siedzi miedzy stopami.

Dlaczego dzieci tak siadaja?

Poniewaz w tej pozycji tatwiej im zachowac¢ réwnowage podczas zabawy. Dzieje sie tak
gtownie dlatego, ze siad W zwieksza ptaszczyzne podporu catego ciata. Miednica dziecka
stabilizowana jest biernie, miesnie brzucha nie pracujg, wiec jesli maluch ma mozliwos$é nie
pracowac to wtasnie tak sobie utatwia zycie.

Przyjrzyjmy sie blizej jak powinien wyglada¢ idealny siad i czy taki istnieje?

Dziecko, zeby usig$¢ ma czas do 10 miesigca zycia i powinien to zrobi¢ z pozycji czworaczej lub
z pozycji podporu bokiem. Z wiekiem jedna pozycja siadu dziecku nie wystarcza i jest to

catkowicie normalne. Dziecko podczas zabawy powinno przyjmowac rézne pozycje.

Jakie znamy rodzaje siadu?

— siad na pietach,


https://www.youtube.com/watch?v=tYltkR1kQH4
https://www.youtube.com/watch?v=WsFaRLRP49w

— siad prosty,
— siad boczny (wazne, aby dziecko siadato na obie strony),
— siad ze zgieta jedng nogg, a drugg prosta (wazne, zeby dziecko siadto tak na obie strony)

—siad w literke W.

Siad w literke W jest normga rozwojowg i pozycjg, ktdrg moze przyjmowac kazde dziecko. Nie
nalezy martwic sie siadem W, gdy dziecko stosuje go tylko ,na chwile”, a potem wraca do
prawidlfowego ustawienia ndézek. Zadna pozycja siedzaca nie jest dobra, jesli nie jest
zmieniana. W przypadku, jesli dziecko nie ma upodobane jednej pozycji siedzacej,

prawdopodobnie nie ma sie czym martwic.

Kiedy powinni$my alarmowac?

Jesli siad W jest siadem dominujgcym lub jedynym wybieranym przez dziecko.

Jakie sg przyczyny przyjmowania przez dziecko tej pozyc;ji?
— staba stabilizacja miednicy,

— stabe miesnie brzucha,

— hipermobilnos¢ stawodw,

— nieprawidtowe napiecie miesniowe.

Gdy dziecko siedzi w siadzie W przez dtuzszy okres czasu narazone jest na problemy
natury ortopedycznej, dotyczgce zaréwno stawéw jak i miesni konczyn dolnych oraz
kregostupa. Dlatego nalezy unika¢ siadania w ten sposéb przez dziecko przez dtuzszy okres
czasu. Przyzwyczajenie do tej pozycji pozbawia mozliwosci prawidtowego ksztattowania sie
stawow oraz prawidfowej pracy miesni. Miesnie tutowia nie sg wystarczajgco aktywowane,

aby uczy¢ sie przenoszenia ciezaru podczas rotacji i bocznego przesuniecia tutowia.

Co moze spowodowac siad w literke W?

1. Okragte plecy.

2. Stabe miesnie tutowia,

3. Stanie i chodzenie z n6zkami zrotowanymi do wewnatrz.

4. Koslawos¢ kolan.



5. Ustawienie bioder w rotacji wewnetrzne;.

6. Skrocenie tylnych miesni uda.

Co mozemy zrobic jako rodzice?

Musimy sobie uswiadomié, ze siad w litere W kiedy dziecko przyjmuje tg pozycje non stop jest
konsekwencjg naszego postepowania. Mamy na to wptyw juz od pierwszych dni dziecka.
Wazne jest podtoze, na ktdrym maluch przebywa. Jesli bedzie miekkie, maluch nigdy nie

nauczy sie stabilizacji ciata.

Wiec do roboty DRODZY RODZICE!
1. Nauczmy sie prawidtowej pielegnacji dziecka — takiej, aby wspierata rozwéj malucha, a nie
ograniczata.
2. Zadbaj o prawidtowe podtoze, na ktérym dziecko bedzie przebywaé w ciggu dnia. Mata
piankowa jest tu niezwykle wazna.
3. Zadbaj o zmiane pozycji dziecka — zwracaj uwage, aby dziecko w ciggu dnia lezato na
brzuchu, bokach, plecach.
4. Baw sie z dzieckiem w turlanki i nie wyreczaj w aktywnosciach tylko motywuj, aby samo
siegato po zabawki, samo sprzatato swoje rzeczy.
5. Baw sie z dzieckiem w tory przeszkdd i pokonywanie trudnosci.
6. Motywuj dziecko do dziatania i zwracaj uwage na jego pozycje ciata (utozenie ndg, proste

plecy, utozenie gtowy oraz barkdw).

PODSUMOWANIE:

1. Nie ma idealnego siadu.

2. Zawsze wazna jest zmiennos¢ pozycji.

3. Siad w literke W jest fizjologia.

4. Siad w literke W nie zagraza Twojemu dziecku, jesli jest krotkotrwaty, jesli dziecko potrafi
zmieniaé pozycje i nie jest siadem dominujgcym.

5. Baw sie z dzieckiem i motywuj dziecko do aktywnosci.

6. Tworzcie razem tory przeszkdd i nastepnie pokonujcie je wspdlnie.



Cwiczenia ogdlnorozwojowe:

https://www.youtube.com/watch?v=MQ9lysq1QBg

https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds

https://www.youtube.com/watch?v=09FIhGaJFdk&t=626s



https://www.youtube.com/watch?v=MQ9lysq1QBg
https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds
https://www.youtube.com/watch?v=O9FIhGaJFdk&t=626s

