Zestaw ¢éwiczen korekcyjno - kompensacyjnych do ciodziennego wykonaywania w domu.

lezenie na plecach, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych

1. Rece wzdtuz tutowia: naprzemienne dociagganie kolana do czota.

2. Rece splecione na karku: naprzemienne docigganie tokciem do kolana

(lewy tokie¢ - prawe kolano, prawy tokie¢ — lewe kolano).

3. Rece splecione na karku: jednoczesne tgczenie dwdch kolan i fokci.

4. Rece wzdtuz tutowia: unoszenie bioder do géry (napinamy posladki, Sciggamy topatki).

5. Rece wzdtuz tutowia: biodra unosimy do géry i zataczamy kota biodrami w lewo i w prawo.
6. Rece wzdtuz tutowia: naprzemienne skrety gtowy w lewo, kolana w prawo.

7. Rece wzdtuz tutowia: przyciggamy brode do mostka.

8. Rece wzdtuz tutowia: przyciggamy kolana do klatki piersiowej.

lezenie na brzuchu

[EY

. Rece splecione pod broda: naprzemienne unoszenie nogi w gore (kolano proste).
2. Rece w przdd: jednoczesne unoszenie w gére lewej reki i prawej nogi (potem na odwrdt).

3. Rece w przdd: naprzemienne unoszenie w gore rak (tokieé prosty).
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. Rece splecione na posladkach: unoszenie tutowia w gore (tokcie w tyt, gtowa patrzy prosto).
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. Rece splecione na posladkach: unoszenie rgk w gére (tokcie proste).
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. Rece splecione na karku: unoszenie tutowia w gére (tokcie w tyt, gtowa patrzy prosto).

klek podparty

1. Naprzemienne docigganie kolana do czota.

2. Naprzemienne docigganie kolana do klatki piersiowej i wyrzut prostej nogi w tyt (gtowa patrzy do
gory).

3. Sktony klatki piersiowej do podtogi (dtonie do srodka).



4. Krazenie bioder - dotykamy posladkami piet (w obie strony).

5. Naprzemienne unoszenie rgk w przod (gtowa patrzy za rekg).

6. Naprzemienne jednoczesne unoszenie w gore lewej reki i prawej nogi (potem na odwrot).

7. Wyginanie gtowy w dot, kregostupa w gore (tzw. koci grzbiet) — barki i glowa stojg w miejscu.

8. Siad na pietach, gtowa do podtogi — rozciggamy kregostup.

Wszystkie éwiczenia wykonujemy w seriach po 10-30 razy.

Wazne, aby zrozumieé, ze w ¢wiczeniach korekcyjnych istotna role odgrywa ksztattowanie nawyku
prawidtowe]j postawy. Automatyczne przyjmowanie i utrzymywanie prawidtowej postawy wymaga
utrwalenia odpowiedniego nawyku. Najpierw nalezy nauczy¢ Swiadomego przyjmowania
skorygowanej postawy. Jest to mozliwe poprzez stowne wskazédwki udzielane przez prowadzacego
¢wiczenia. Wazne jest, aby plecy éwiczacych byty odkryte, wtedy koordynator moze dostrzec wszelkie
nieprawidtowosci. Aby wytworzy¢ odpowiedni nawyk ¢wiczenia nalezy powtarzac je wiele razy. Tylko
duza ilo$¢ powtdrzen da oczekiwane efekty.

Stosowanie w/w ¢wiczerh wzmacnie migsnie tutowia i jest bardzo dobra alternatywa poprawy
kontydycji ogélnej podczas koniecznego pobytu w domu.
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