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— boczne skrzywienie kregostupa.

Odchylenie boczne kregostupa moze byc w trzech
plaszczyznach:

- czotowej (wygiecie kregostupa w bok)
- Strzatkowe;
- poprzeczne (garb)



Cwiczenia korygujace boczne skrzywienie kregostupa

s

(skoliozy)

wacaacaho b

R A PR  DPN,

...........

Lezenie przodem. Rece wyprostowane,
wyciagniete w przod. Pod brzuchem
zrolowany kocyk.

Wysuwanie palcow rak po podtodze jak
najdalej w przod.

Elongacja kregostupa (wyciagniecie
kregostupa w os1 dlugiey)

Skolioza
Plecy wkleste
Plecy okraglo - wkleste



Pozycja niska klappa.

Maksymalne wysuwanie ragk po
podiodze w przod.

Elongacja kregostupa.
Skolioza

Plecy okragle
Plecy wklesto - okragle



Siad skrzyzny. Rece wyprostowane,
wycliggniete w gore.

Maksymalne wyciagnigcie raz
prawej, raz lewej w gore

Elongacja

Skolioza

Plecy okragte

Plecy wkleste

Plecy wklesto - okragte




Lezenie przodem. Nogi wyprostowane
1 zkagczone. Rece wyprostowane

1 wyciggniete w przod. Pod brzuchem
zrolowany kocyk. Glowa uniesiona nad
podtoge, wzrok skierowany w podtoge.

Unoszenie | opuszczenie wyprostowanych
rak 1 nog

Wzmacnianie mi¢sni prostownika grzbietu
Wzmocnienie migsni karku

Wzmacnianie mi¢sni posladkowych
Wzmocnienie miesni kulszowo —
goleniowych

Skolioza

Plecy okragte

Plecy wkleste

Plecy wklesto - okragte



Stanie w pozycji skorygowanej.
Na glowie znajduje si¢ woreczek.

Przejscie do przysiadu z dotknigciem
dtonmi podtogi i powr6t do stania
Z Utrzymaniem postawy skorygowanej.

Ksztaltowanie nawyku postawy
skorygowane]

Skolioza

Plecy wkleste

Plecy okragte

Plecy wklesto - okragle



Przyktadowy filmik z cwiczeniami

» hitps://www.youtube.com/waichev=E/9W9P3TZko
» hitps:// www.youtube.com/waichev=5xIANRQ oX4



https://www.youtube.com/watch?v=E79W9P3TZko
https://www.youtube.com/watch?v=5xIAnRQ_oX4

