Katalog

Tadeusz Karpowicz, 2010-10-21
Glogow, PCPPPIDN
Wychowanie fizyczne, Cwiczenia, korekcja wad postawy

Zestaw ¢wiczen na tkzw. proste plecy dla mlodziezy i dorostych

Materiaty szkoleniowe

Temat: zestaw ¢wiczen profilaktycznych i1 korygujacych do prawidtowej sylwetki z akcentem na
proste plecy.

Wstep:

Istnieje wiele opracowan i zestawOw ¢wiczen na przerdzne wady postawy, ktére sa przeznaczone
gtéwnie dla dzieci i mtodziezy, stosowanie ich powinno by¢ obwarowane przez badania
specjalistow 1 zalecenia lekarza. Moja propozycja jest skierowana nie tylko do mlodziezy ale i dla
dorostych. Mimo zakonczonego etapu wzrostu i rozwoju mozna z powodzeniem ¢wiczy¢
profilaktycznie dla zdrowia, lepszego samopoczucia, chwili relaksu, przerwy w wysitku zwlaszcza
intelektualnego. Cwiczymy tak, aby dlugo zachowaé sprawnosé fizyczna, prawidtowa postawe

1 by¢ efektywniejszym w pracy zawodowe;j.

Postep cywilizacyjny oraz czesto charakter naszej pracy wymusit na nas styl zycia bardzo
niekorzystnie wptywajacy na nasze zdrowie. Brak naturalnego ruchu, ,,siedzaca” praca, czgste

1 dlugotrwate przebywanie przed telewizorem, komputerem, korzystanie z samochodu jako srodka
transportu nawet w sytuacjach tego nie wymagajacych, powoduje bardzo czesto bole plecow
wywodzace si¢ oczywiscie od kregostupa.

Kiedy ,,0odezwie” si¢ nasz organizm wtedy zaczynamy si¢ zastanawia¢ nad przyczyna

i uruchamiamy mechanizmy obronne, przewaznie w postaci lezenia biernego ,,az przejdzie” — do
nastepnego razu. Kolejne sygnaly powoduja wizyte i porade lekarska a procedura leczenia w
zalezno$ci od czgstotliwosci 1 natarczywosci zostaje uruchomiona. Mozna temu zapobiec
poswiecajac stosunkowo niewiele czasu. Systematyczne wykonywanie wybranych ¢wiczen
spowoduje wymierne efekty w postaci zaoszczedzonych §rodkow na leczenie, lepszego
samopoczucia, zadowolenia 1 ogolnej poprawy naszej sylwetki 1 postawy.

Proponuj¢ wykorzysta¢ czasami chwile, kiedy jesteSmy zmuszeni do takzw. bezczynnosci
wymuszonej np. stojac w korku samochodowym, poczekalni w urzedzie, przerwie w naradzie itp.
ale przeznaczenie czasu wylacznie na wykonanie paru ¢wiczen jest ideatem.

Mozna wspdlnie z dzie¢mi, znajomymi w domu, na tarasie lub podczas wypoczynku na wycieczce
1 na wezasach poéwiczy¢€ z przyrzadami i przyborami cz¢sto przypadkowymi.

- Miejsce ¢wiczenia — najlepiej pomieszczenie przewietrzone, przy otwartym oknie, na wolnym
powietrzu ( ogrod, taras), cwiczenia wykonujemy na kocu, podtodze, dywanie oraz krzesle mozna
wykorzystac stot tawe ( warunek stabilnej postawy)

- Ubidr — najlepiej sportowy, gimnastyczny, obszerny, niekrgpujacy ruchow, boso lub obuwie
sportowe

- Sprzet — pitki lekarskie lub roéznego przeznaczenia, laski gimnastyczne lub kij np. od szczotki,
krzesto lub taboret, stot lub tawa, kotko do ringo, woreczek z piaskiem lub grochem, piteczka do
tenisa stolowego 1 ziemnego, szarfy lub tasmy, gumy lub linki elastyczne, lustro

- Czas — najefektywniej 30 - 40 min Iub ,, zaadaptowane ,, chwile wolne

Uwagi:
- przed ¢wiczeniami doktadnie zapozna¢ si¢ z zestawem, przeczyta¢ i wybra¢ odpowiednie dla
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siebie

- ¢wiczenia wykonujemy w dobrym zdrowiu ( wykluczony stan goragczkowy, stany zapalne i
bolowe, kontuzje

- dzieci ¢wiczg w obecnosci rodzicow

- ¢wiczymy w jak najlepszym nastroju, pogodnym i wesoltym

- nie ¢wiczymy po positku, nie wykonujemy ¢w. na bezdechu

- dobrze jest, aby inna osoba korygowata poprawnos¢ wykonywanych zadan

- rytm kazdego ¢wiczenia nalezy skorygowac z glebokim wdechem - nosem, i znacznie dtuzszym
wydechem ustami

- w ¢wiczeniach wykonywanych seriami stosowac krotkie przerwy umozliwiajace dotlenienie
pracujacych migsni

- ¢wiczenia powtarzamy kilkakrotnie z dostosowaniem do aktualnej predyspozycji tak aby byly
efektywne indywidualnie dla kazdego ¢wiczacego

- po ¢wiczeniach izometrycznych — statycznych stosowaé rozluznienie mig$ni — normalizujac
wlasciwy krwiobieg

- po ¢wiczeniach najlepiej umyc¢ cale ciato pod mocniejszym prysznicem chlodniejsza woda

Cw. 1.

W siadzie staramy si¢ wyprostowac sylwetke lekko unoszac brode, ramiona luzno zwisaja,
wypychamy klatke piersiowa w przdd z glebokim wdechem przez nos

Cw.2.

Wykonujemy ruchy glowa unoszac i odchylajac w tyl nastepnie Sciggajac brode do klatki
piersiowej, ruchy boczne glowy, krazenia glowy w lewa i prawg strong

Cw. 3.

W tej samej pozycji zakladamy re¢ce na kark rozchylajac tokcie mozliwie najdalej tyt 1 staramy sig
$ciggac topatki

Cw.4.

W wyprostowanym siadzie chwytamy si¢ za przedramiona na plecach naciskajac na delikatnie
kilkakrotnie na krggostup

Cw.5.

Dalej w tej samej pozycji staramy si¢ sple$¢ ramiona na plecach jedna r¢ka gora przez bark druga
z dotu, nie pochylamy gtowy, zmiany przenosem rak

Cw. 6.

Splatamy palcami dtoni wyprostowane ramiona z tyty w okolicy ledZzwi sciagajac topatki
wypychajac delikatnie klatke piersiowa w przod

Cw. 7.

Podnosimy ramiona w bok unoszac dionie w gér¢ napinamy izometrycznie mig¢snie

Cw. 8.

Podnosimy ramiona w gor¢ chwytajac lewa reka za nadgarstek prawej reki staramy si¢ wyciagnac
delikatnie kilkakrotnie w gor¢ i odwrotnie prawa za lewy nadgarstek

Cw. 9.

Stojac tytlem do Sciany, piety i1 topatki w oparciu, przenosimy ramiona bokiem w goére zaktadajac na
karku 1 powr6t do pozycji wyjsciowej

Cw. 10.

W pozycji stojacej przenosimy laske gimnastyczna chwytajac jak najszerzej na wysoko$¢ topatek
powoli przytrzymujac chwile z tytu

Cw. 11.

Trzymajac laske na plecach pod ramionami skrety tutowia w bok

Cw. 12.

Laske trzymamy na wyprostowanych ramionach w gorze i wykonujemy rotacyjne obroty tutowia
Cw.13

Przenosimy laske w pozycji stojacej z przodu w tyt po tak zw. ,,6semce” przez lewy a nastgpnie po



kilkakrotnych powtdrzeniach prawy bark

Cw. 14

Klek prosty podparty: podnosimy lewa reke 1 prawg noge w gore w przoéd wyciagajac jak najdalej
przed siebie z obciggnigty stopa, powtarzamy z przeciwstawnymi konczynami

Cw. 15.

Klek prosty przed krzestem, dlonie oparte o siedzenie, przejscie do siadu klecznego poglebieniem
sktonu

Cw.16.

W klgku podpartym wykonujemy przesuwanie barkéw w przod 1 powrot w tyt

Cw. 17.

W siadzie skrzyznym trzymamy pitke na wysokosci klatki piersiowej, tokcie szeroko rozstawione -
wyrzucamy pitk¢ w gore

Cw. 18

Siad skrzyznym skretem tutowia pozostawiamy pitke za plecami, skr¢tem w przeciwnym kierunku
zabieramy 1 przenosimy pitke

Cw. 19.

W siadzie klecznym wznos pitki w gére z wdechem, skton tutowia w przod z dalekim wysunigciem
pitki

Cw.20.

Lezenie przodem, unoszenie ramion z pitkg lub laskg w gorg z przetrzymaniem, nogi lekko
uniesione, palce obciggnigte z §ciggnigtymi posladkami

Cw. 21.

W ¢wiczeniu jak wyzej unoszenie laski z przenoszeniem i utozeniem na topatkach — przytrzymanie
1 powrotem do pozycji wyjsciowej

Cw. 22.

W lezeniu przodem unoszenie ramion i nog rownoczesnie z przytrzymaniem

Cw. 23.

W ¢wiczeniu jak wyzej chwytamy rekami z boku za stopy $ciagajac topatki

Cw. 24.

Lezenie tylem ramiona pod szafa, nogi lekko ugiete, skrety kolan w lewo i prawo z dotknigciem
podtoza

Cw. 25.

W lezeniu przodem stopy pod szafg lub zablokowane przez partnera, przetaczamy pitke pod klatka
piersiowq przez jej uniesienie

Cw. 26.

Lezenie tylem ramiona pod szafg wznos ndg prostych z wdechem, powr6t do pozycji wyjsciowej z
wydechem, w przypadku powiekszonej lordozy nogi w poczatkowej fazie ugiete

Cw. 27.

W lezeniu tylem unoszenie bioder przetoczenie pod nimi pitki

Cw. 28.

W lezeniu tylem, nogi ugi¢te, przeniesienie laski z szerokim chwytem za gtowe z wdechem, powrot
z wydechem

Cw. 29.

W siadzie na taborecie tytem do $ciany ktadziemy woreczek lub ksigzke na gtowie wypychanie
przedmiotu w gore z wdechem

Cw. 30.

Pozycja wypoczynkowa: lezenie tylem, nogi ugiete oparte stopami o podtoze, ramiona utozone pod
gltowa, tokcie przylegaja do podtoza — utozenie ciata wzdtuz osi



