
Ćwiczenia: Fizjoterapia Agata Kłopotowska 18.05-22.05.2020
1. Pw: klęk podparty, ugięcie RR i przyciągnięcie klatki piersiowej do podłoża. ( pompka). 
Drugą wersją jest to samo z jednoczesnym wyprostowaniem N w górę.( wykonać tyle samo powtórzeń na każdą ze stron).
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2. Pw: leżenie przodem na kocu – ślizgi na brzuchu poprzez odpychanie się dłońmi od podłoża. Pw: leżenie przodem na kocu – ślizgi na brzuchu poprzez odpychanie się dłońmi od podłoża. [image: image2.jpg]



3. Pw: Leżenie tyłem, nogi ugięte w stawach kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podłoże.
Ruch: Dziecko unosi w górę zgięte kończyny dolne tak, by widzieć swoje stopy, następnie kładzie ręce na kolana i „siłuje się” z kolanami. Napina izometrycznie mięśnie brzucha i wciska lędźwie w podłoże. Odcinek lędźwiowy kręgosłupa powinien być wciśnięty w podłogę, nie może się unosić.
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4. Pw: Leżenie tyłem, nogi ugięte, stopy całe oparte o podłoże. Między kolanami umieszczona słabo napompowana piłka (piłka po ściśnięciu nie większa niż 10 cm)
Ruch: Dziecko unosi biodra w górę ściskając kolanami piłkę. Pośladki są napięte, dziecko poprzez napięcie mięśni brzucha stara się zmniejszyć przodopochylenie miednicy. W tej pozycji należy wytrzymać 5 -10 s wykonując wdech nosem i długi wydech ustami.
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5. Pw:  Leżenie przodem (na brzuchu) na piłce, ręce ugięte w łokciach, stopy oparte o podłogę
Ruch: Dziecko unosi nogi w górę napinając pośladki i brzuch. W tej pozycji należy wytrzymać 5 – 10 s wykonując wdech nosem i długi wydech ustami. (UWAGA: Pilnujemy by lordoza lędźwiowa się nie powiększała).
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6. Pw: Pozycja zasadnicza, stojąca  Ruch: Wciskając stopę w podłoże, rolujemy stopy.
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7. Pozycja wyjściowa: siad skrzyżny.
Ruch: wznos laski gimnastycznej na wysokość klatki piersiowej, zacisnąć dłonie z napięciem środkowej części klatki piersiowej (ok. 5 sek.), rozluźnienie, przeniesienie laski za głowę na wysokość łopatek (wytrzymać ok.15 sek.)
Oddziaływanie: rozciąganie mięśni piersiowych.
8. Klęk podparty. Na przemian podciągamy prawe kolano do lewej ręki oraz lewe kolano do prawej ręki

9. Jesteś drzewem
Stań w pozycji góry, zegnij lewą nogę w kolanie i delikatnie ułóż lewą stopę na wewnętrznej stronie prawego uda jak możesz najwyżej. Kiedy osiągniesz równowagę stojąc na jednej nodze, powoli wyciągnij do góry ręce i wyprostuj je w łokciach. Powtórz to ćwiczenie stając na lewej nodze.
Pozycja ta zwiększa ruchomość stawów biodrowych, wydłuża kręgosłup oraz kształtuje równowagę.
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1. Leżący bohater to Ty
Usiądź na stopach i rozsuń kolana utrzymując stopy przy sobie. Opuść luźno ręce wzdłuż ciała. Utrzymując proste plecy powoli wyciągaj się do przodu. Staraj się położyć na udach brzuch, klatkę piersiową, a czoło oprzyj o podłoże. Nie odrywaj pośladków od stóp. Wyciągnij ręce jak najdalej przed siebie. Rozluźnij ciało i odpoczywaj. Po kilkudziesięciu sekundach powoli podnieś się.
Pozycja ta wydłuża i odciąża kręgosłup oraz przeciwdziała koślawości kolan.
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