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DLA DZIECT —
PLECY OKRAGILE

plecy okragte

Plecy okragte to inaczej mowigc kifoza. Wada ta polega na nadmiernym
wysunieciu barkow do przodu spowodowanym zazwyczaj siedzgcym trybem
zycia oraz brakiem aktywnosci. Zazwyczaj wspofgra z zanikiem naturalnej
lordozy, jednak nie jest to warunek konieczny. Istotng role odgrywa w niej takze
rozwadj poszczegolnych grup miesniowych, bowiem plecy okragte charakteryzuja
sie rozciggnietymi i ostabionymi miesniami gérnej czesci plecow, a Sciggnietymi
i przykurczonymi miesniami klatki piersiowej oraz prostymi brzucha.

Miejsce ¢wiczen: Pomieszczenie przewietrzone o temperaturze nie nizszej niz
20°C, ¢wiczenia nalezy wykonywaé na kocu, podtodze lub dywanie.

Ubior:  Dziecko ¢wiczy w stroju gimnastycznym, boso.

Przybory: Laska, pitka, piteczka do tenisa stotowego, zabawka, taboret, stéf,
woreczki, lustro.

Czas ¢wiczen: Nalezy ¢wiczy¢ codziennie w miare mozliwosci o tej samej porze,
przed positkiem po okoto 30-40 minut. Czas wykonywania poszczegdlnych
¢wiczen: okoto 2 minuty.

Objasnienia skrotéow: RR-ramiona, NN-nogi, N-noga, PW-pozycja wyjsciowa, T-
tutéw, Lezenie przodem-lezenie na brzuchu, Lezenie tytem-lezenie na plecach.
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wiczenie 1.

PW: Swobodny
bieg w miejscu
na palcach. RR —
ugiete

PW: Klgk
prosty przed
16zkiem, dtonie
oparte - wdech.
Przejscie do
siadu klecznego
1 poglebianie
sktonu -
wydech.

PW: Siad
skrzyzny (po
turecku)

1 krazenie
wyprostowanych
RR. Lopatki
Sciggnigte.




PW: Siad na
taborecie NN,
oparte stopami o
podtoze.
Zalozenie laski
na lopatki -
wytrzyma¢ 10 s.

PW: Siad
kleczny. Skton
tutowia w przdd.
Wysuniecie RR
po podtozu,
glowa schowana
miedzy RR -
wydech. Powrot
do siadu -
wdech.

PW: Lezenie
przodem.
Unoszenie RR z
laska -
wytrzymac.
Ulozenie laski
na karku -
wytrzymac.
Powrdét do
lezenia przodem.




PW: Siad na
taborecie, laska
oparta na
topatkach, stopy
oparte na
podtozu, skrety
tutowia w lewo 1
prawo.

PW: Klek
podparty (dtonie
skierowane
palcami do
srodka) - wdech.
Ugia¢ RR 1
dotkng¢ broda
do podtogi -
wydech, Powr6t
do PW.

PW: Lezenie
tytem NN
ugicte. RR z
woreczkami
wzdhuz tulowia.

Przenoszenie ||I§
RR po podtozu [['#.
za glowe - ||
wdech, powrdt - ||
wydech.




PW: Klgk
podparty pod
$ciang. Dtonie
skierowane do

wewnatrz.

Dmucha¢

piteczke tak aby ||§
odbijata si¢ od
$ciany.

PW: Lezenie
tylem NN ugigte
w kolanach.
Przeniesienie
pitki za glowe -
wdech, opuscic
pitke przodem -
wydech.

PW: Siad na
taborecie tylem
do $ciany,
woreczek lub
ksigzka na
glowie.
Wypychanie
przedmiotu w
gore. Glebokie
oddychanie.




PW: Pozycja
wypoczynkowa
- lezenie tytem.
Stopy oparte 0

podtoze. RR

utozone za
glowa, tokcie
przylegaja do
podtogi.

Autokorekcja
przed lustrem:
stojac przodem,
stojac bokiem
korygowanie
ustawienia
glowy, barkow ,
talii, kolan, stop,
brzucha,
topatek.

Grazyna Dziadkowiec-Kublik
Szkota Podstawowa nr 3
w Glogowie




