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Cw.1

P.w. (pozycja wyjsciowa) - siad kleczny tylem do drabinek.
Przybory

mata, tasSma Thera-band, lustro, krazek gumowy

Ruch

1. Fixujemy tasme Thera-band o drabinki i chwytamy tasme oburacz.

2. Wykonujemy ruch ciagniecia taSmy w przod z réwnoczesnym przejsciem do pozycji
kleku prostego.

3. Utrzymanie pozycji 2-3 sekundy (kokontrakcja miesni tutowia i konczyn dla
stabilizacji).

4. Powrot do pozycji wyjsciowej.

Uwagi

Dodatkowo mozna zastosowac¢ lustro w celu kontrolowania poprawnej, wyprostowanej
pozycji ciala (biofeedback). Pod stawy kolanowe mozna podiozy¢ krazek w celu
zwiekszenia trudnosci w utrzymaniu pozycji ciata (éwiczenie réwnowazne).

Cel

* napiecie miesni grzbietu, konczyn gérnych i konczyn dolnych w celu utrzymania
odpowiedniej pozycji ciata (w tym aktywacja miesni gtebokich tutowia)
 ¢wiczenie dla plecow ptaskich (wykorzystanie pozycji kifotyzujacej - klek prosty)

Pozycja koncowa (strzatka ukazuje pogtebienie kifozy podczas ruchu - jest to cel w tym
¢wiczeniu w przypadku plecow ptaskich).
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Cw.2

P.w. (pozycja wyjsciowa) - siad prosty.
Przybory

skrzynka peina zabawek

Ruch

1. Pchniecie skrzynki w jedna strone.
2. Nastepnie ciagniecie skrzynki.
3. Powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

Uwagi

Podczas pchania skrzynki plecy zaokraglaja sie i przyjmuja kifotyzujaca postawe,
jednoczesnie moze zwiekszac sie lordoza ledZwiowa. Podczas ciggniecia napinaja sie
miesnie przywodzace topatki i przyjmowana jest postawa antykifotyczna (wieksze
wycofanie topatek).

Cwiczenie to nie jest przeznaczone dla 0séb z pogtebiona lordoza ledZwiowa ani dla oséb
z plecami okragtymi (ruch pchania).

Cel

* napiecie mies$ni grzbietu, konczyn gérnych i konczyn dolnych w celu utrzymania
odpowiedniej pozycji ciata

¢wiczenie dla plecow plaskich

zwiekszenie lordozy ledZzwiowej

ksztaltowanie propriocepcji
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