Cwiczenia
korekcyjne



> to wada
lokalizujgca sie w odcinku
piersiowym kregostupa.




Schemat postepowania
korekcyjnego

W postepowaniu korekcyjnym w przypadku plecow okrggtych
nalezy uwzglednic trzy podstawowe kierunki dziatania:

» Morfologiczny — likwidacja dystonii migsniowe]

» Fizjologiczny — nauczanie przyjmowania prawidlowe;
postawy

» Srodowiskowy — zapewnienie odpowiednich sprzyjajacych
likwidacj1 wady warunkow zycia 1 pracy dziecka




Cwiczenia korekcyjne domowe
korygujace wade plecow okragtych

Plecy okrggte — kifoza piersiowa




Ponize| przedstawi

zawierajgey

https://wa I
V= H9YIO|-



https://www.youtube.com/watch?v=H9Yl0iShmQ8

» Przyktadowe cwiczenia k

DZIEE

le postawy — plecy okrggte



Lezenie tytem. Nogi ugiete,
sfopy oparte o podtoge. Rece
W ok, zgiete w stawach
tokciowych, przedramiona
ustawione pionowo.

Rotacja zewnetrzna ramion do
potozenia przedramion |
grzbietu dtoni na podtodze.

Rozcigganie miesni piersiowych

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte



Klek prosty. Laska bgdz inny przyrzgd
O podobnym ksztatcie ustawiona
pionowo przed sobg, frzymana
oburgcz na wysokosci bioder. Opad
tutowia w przdod.

Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie
piersiowe

Oddziatywanie:

Rozcigganie miesni piersiowych

Plecy okrqggte
Plecy wklesto - okrggte



Stanie twarzg do drabinki lub do
sciany. Opad tutowia w przod.
Rece wyprostowane,
wyciggniete przed siebie oparte
na Scianie na wysokosci bioder

Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie
piersiowe

Rozciggniecie miesni piersiowych

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte




Lezenie przodem. Nogi wyprostowane

| ztgczone. Rece wyprostowane,
wyciggniete przed siebie. Gtowa
uniesiona, wyciggnieta w przod, wzrok
skierowany w podtoge. Pod brzuchem,
w okolicach pepka zrolowany kocyk lub
recznik.

Rownoczesne wymachy obu rgk w gore.

Rozciggniecie miesni piersiowych
Wzmacnianie miesnie prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesni
karku

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte



Pozycja niska Klappa

Przejscie do lezenia przodem
bez odrywania dtoni i kolan od
podtogi, utrzymujgc gtowe jak
najblize] podtogi. Nastepnie w
taki sam sposob powrdt do
POZYyCji wyjsciowej.

Rozcigganie miesni piersiowych
Wzmacnianie miesni
prostownika grzbietu odcinka
piersiowego i miesni karku

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte



Klek podparty

Wysuniecie rgk do przodu i opad
tutowia do pozyciji niskiej Klappa

Rozcigganie miesni piersiowych
Wzmacnianie miesni prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i
miesni karku

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte



Siad ugiety. Ramiona w bok
e, zgiete w stawach tokciowych.
| P———— ey Przedramiona ustawione

B R ————— pionowo. Plecy wyprostowane.
Gtowa wyciggnieta w gore,
wzrok skierowany przed siebie.

Odrzuty rgk w Tyt

Rozciggniecie miesni piersiowych

Plecy okrggte
Plecy wklesto - okrggte



Pozycja niska Klappa

O S R e

Wytrzymac i rozluznic miesnie
piersiowe

0 AN

Rozciggniecie miesni
piersiowych

RN T,

Plecy okrggte
Plecy wkleste




