WADY POSTAWY - ĆWICZENIA KOREKCYJNE 

DO ZASTOSOWANIA W DOMU
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Pozycja wyjściowa: 

Klęk prosty. Opad tułowia w przód. Przedramiona i łokcie oparte o krzesło. Na plecach piłka ciężka.

Ruch: 

Wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.

Można stosować: 

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe,

- skoliozy.
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Pozycja wyjściowa: 

Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w bok, uniesione nad podłogą. Głowa uniesiona, wyciągnięta w przód, wzrok skierowany w podłogę. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk. Przed głową na podłodze leży piłka.

Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rąk nad podłogą i oparcie dłoni na piłce.

Można stosować:

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe,

- skoliozy.
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Pozycja wyjściowa:

Siad ugięty. Plecy wyprostowane. Głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w górę. W dłoniach piłka.

Ruch:

Wyrzut piłki prostymi rękoma w tył.

Można stosować:

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe,

- skoliozy.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Głowa uniesiona, wyciągnięta w przód. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w przód w skos, uniesione nad podłogę. W dłoni jedna piłka. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk. 

Ruch:

Przetaczanie piłki po podłodze z ręki do ręki.

Można stosować:

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe,

- skoliozy.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Głowa uniesiona, wyciągnięta w przód, wzrok skierowany w podłogę. Ręce wyprostowane, wyciągnięte przed siebie. W dłoniach piłka ciężka. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk.

Ruch:

Uniesienie rąk z piłką nad podłogę i przeniesienie piłki na kark.

Można stosować:

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe,

- skoliozy.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie przodem. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w bok. W dłoniach woreczki. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk. Przed głową w odległości wyciągniętych rąk stoi kręgiel.

Ruch:

Przeniesienie rąk nad podłogą w przód z uderzeniem woreczkiem w woreczek za kręglem.

Można stosować: 

- skoliozy,

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsłe,

- plecy wklęsło – okrągłe.
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Pozycja wyjściowa:

Siad skrzyżny. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w górę. Współćwiczący stoi za kolegą, trzymając ręce wyciągnięte w przód i dłonie kilka centymetrów nad dłońmi kolegi.

Ruch:

Maksymalne wyciągnięcie rąk w górę, z dotknięciem palcami do dłoni współćwiczącego.

Można stosować:

- skoliozy,

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsłe,

- plecy wklęsło – okrągłe.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Głowa wyciągnięta w przód, uniesiona nad podłogą. Przed głową, na podłodze, leży piłka ciężka. Dłonie trzymają piłkę. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk.

Ruch:

Maksymalne wyprostowanie rąk z wypchnięciem piłki w przód. Po wypchnięciu piłki ręce pozostają wyciągnięte w przód nad podłogą.

Można stosować:

- skoliozy,

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsło – okrągłe.
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Pozycja wyjściowa:

Siad na taborecie tyłem do ściany. Plecy i głowa przylegają do ściany.

Ruch:

Maksymalna elongacja kręgosłupa, a następnie umieszczenie na głowie ciężarka i utrzymanie tej pozycji.

Można stosować:

- skoliozy,

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsłe,

- plecy wklęsło – okrągłe.
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Pozycja wyjściowa:

Stanie tyłem do ściany w postawie skorygowanej.

Ruch:

Powolne przejście do półprzysiadu, z kontrolą przylegania pleców do ściany i zachowaniem postawy skorygowanej.

Można stosować:

- skoliozy,

- plecy okrągłe,

- plecy wklęsłe,

- plecy wklęsło – okrągłe.
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Pozycja wyjściowa:

Siad ugięty. Stopy obejmują piłkę. Ręce oparte na podłodze tyłu.

Ruch:

Uniesienie nóg z piłką nad podłogę.

Można stosować:

- płaskostopie.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie tyłem. Nogi w górze. Na stopach leży piłka. Ręce w pozycji „skrzydełek” leżą na podłodze.

Ruch:

Utrzymanie piłki na stopach.

Można stosować:

- płaskostopie.
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Pozycja wyjściowa:

Leżenie tyłem przy ścianie. Nogi ugięte, stopy przyciskają piłkę do ściany.

Ruch:

Toczenie piłki stopami po ścianie w górę i w dół.

Można stosować:

- płaskostopie.
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Pozycja wyjściowa:

Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leży piłka. Nogi w rozkroku, stopy uniesione, zgięte podeszwowo.

Ruch:

Toczenie piłki po podłodze między stopami.

Można stosować:

- płaskostopie. 
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Pozycja wyjściowa:
Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leży piłka. Stopy uniesione, zgięte podeszwowo, palce stóp oparte od góry na piłce.

Ruch:

Toczenie piłki palcami stóp w przód i w tył.

Można stosować:

- płaskostopie.
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Pozycja wyjściowa:
Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leży krepina (lub gazeta).

Ruch:

Chwytanie krepiny (gazety) palcami stóp i darcie jej na jak najmniejsze kawałki, a następnie zbieranie podartych kawałków palcami stóp i podawanie do rąk.

Można stosować:

- płaskostopie.

Koślawość kolan
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Pozycja wyjściowa:

Siad głęboki na krześle (po stawy kolanowe), podudzia związane, poduszeczka

między kolanami.

Ruch:
Pełny wyprost k.k.d. z piłką lekarską na podudziach, utrzymywaną zgięciem

grzbietowym stóp.

Efekt:
Wzmacnianie mięśnia czworogłowego w pozycji skorygowanej.
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Pozycja wyjściowa:

Siad na ławce (wysokość siedziska determinuje stopień trudności ćwiczenia: im jest

niższe, tym trudniej), podudzia związane, poduszeczka między kolanami.

Ruch:
Z rzutem k.k.g. wzwyż i wdechem powstanie do pozycji wyprostowanej.

Efekt:
Oporowane ciężarem ciała wzmacnianie mięśnia czworogłowego w pozycji

skorygowanej
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Pozycja wyjściowa:

Siad skrzyżny, dłonie na kolanach, k.k.g. ugięte pod kątem prostym w stawach

łokciowych.

Ruch:
Spychanie kolan w dół ciężarem ciała i siłą ucisku rąk.

Efekt:
Rozciąganie przykurczonych więzadeł pobocznych.
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Pozycja wyjściowa:

Siad o k.k.d. ugiętych w stawach kolanowych na zewnątrz, stopy podeszwami

opierają się o siebie, ręce nachwytem obejmują grzbiet stóp.

Ruch:
Rozpieranie kolan łokciami rozsuwanymi na zewnątrz, z niewielkim opadem tułowia

w przód.

Efekt:
Rozciąganie przykurczonych więzadeł pobocznych.

ĆWICZENIA ODDECHOWE
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Pozycja wyjściowa:

Siad skrzyżny, ręce w pozycji „skrzydełek”, dłonie zaciśnięte w pieść. Palce

wskazujące ustawione pionowo.

Ruch:

Wdech nosem, ze skrętem głowy w bok, a następnie dmuchnięcie na palec, jakby się

gasiło świeczkę.

Można stosować:

- wszystkie wady
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Pozycja wyjściowa:

Siad skrzyżny, ręce w pozycji „skrzydełek”.

Ruch:

Maksymalny wdech nosem, a następnie wydech ustami, z jak najdłuższym

wymawianiem litery „S”.

Można stosować:

- wszystkie wady
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Pozycja wyjściowa:

Siad skrzyżny. W jednej dłoni szarfa, której wolny koniec wisi przed ustami.

Ruch:

Wdech nosem, a następnie silne dmuchnięcie w szarfę – szarfa powinna

poruszyć się.

Można stosować:

- wszystkie wady
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Pozycja wyjściowa:

Klęk przodem do stołu. Na stole stoi zapalona świeczka.

Ruch:

Wdech nosem, a następnie wydech ustami ze zdmuchnięciem świeczki.

Można stosować:

- wszystkie wady

UWAGI

Do ćwiczeń z piłkami można użyć jakiejkolwiek piłki, którą posiadamy w domu.

Kręgiel można zastąpić plastikową butelką, a woreczki paczką chusteczek higienicznych. Szarfę można zastąpić apaszką.
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