Witam drodzy rodzice.

Przesytam Panstwu kilka ¢wiczen dla Waszych pociech do domu.
Skupimy sie na éwiczeniach migsni posturalnych, grzbietu oraz miednicy-utozenie miednicy ma ogromny wptyw
na wiasciwg postawe ciata.

1.W lezeniu na plecach kolana zgiete stopy ptasko przylegajg do podtoza, spinajac miesnie brzucha i posladki
wciskamy pepek do podiogi.
20 powtorzen ,ruch wstrzymac na kilka sekund.

2.W lezeniu na plecach kolana zgiete do kata 90 stopni wznos gtowy nad podtoze z jednoczesnym uniesieniem
rak skierowanych w sufit.
20 powtorzen, ruch wstrzymac na kilka sekund.

3.Przysiady przy Scianie bez odrywania od niej plecow.
20 powtorzen, przysiad wstrzymac kilka sekund.

4 .Klek podparty na wdech gtowa w gére brzuch w d6t na wydech grzbiet do gory gtowa w dot.
20 powtorzen.

5.Stan przed lustrem, rece na biodrach, unie$ kolano w gére i balansuj ciatem utrzymujgc prawidtowg sylwetke.
Pamietaj o zmianie nog.
20 powtorzen.

6.W klgku podpartym wyprost reki i przeciwnej nogi w gore. (tzw. waga)
20 powtorzen.

7.Rozcigganie wg. uznania w kazdej pozycji.
20 powtorzen.

8.Sktony w staniu, rozkroku i siadzie prostym.
20 powtorzen.

Pamietaj!
Kazda forma aktywnosci dziecka jest dobra. Odpowiednie nastawienie, zaangazowanie i determinacja dzieci,
spowodujg zahamowanie rozwoju i poprawe wady kregostupa.

W razie jakichkolwiek pytan i porad prosze o kontakt mailowy
emilia.gorniak@gmail.com
Pozdrawiam, fizjoterapeuta Emilia Gérniak.




