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Cwiczenie z wykorzystaniem zjawiska kokontrakcji
Cw.1
P.w — siad klgczny tytem do drabinek

Przybory :

mata , taSma Thera-band, lustro , krazek gumowy

Ruch - fixujemy tasmg Thera-band o drabinki - chwytamy tasmg oburacz

Na 1.wykonujemy ruch ciagnigcia taSmy w przod z rownoczesnym przejsciem do pozycji klgku prostego

Na 2.utrzymanie pozycji 2-3 sekundy Na 3.powro6t do pozycji wyjsciowej Uwagi:

Dodatkowo mozna zastosowac¢ lustro , w celu kontrolowania poprawnej, wyporostowanej pozycji ciata ( biofeedback ) . Pod stawy
kolanowe mozna podtozy¢ krazek w celu zwigkszenia trudnoséci w utrzymaniu pozycji ciata ( ¢wiczenie rOwnowazne )

Cel :

® napigcie migéni grzbietu , konczyn gornych i konczyn dolnych w celu utrzymania odpowiedniej pozycji ciata
e ¢wiczenie dla plecow plaskich ( wykorzystanie pozycji kifotyzujacej — klgk prosty )

pozycja koncowa ( strzalka ukazuje poglgbienie kifozy podczas ruchu — co jest celem w tym ¢wiczeniu w przypadku plecéw plaskich ).
Cw.2

P.w — siad prosty

Przybory :

skrzynka pelna zabawek

Ruch - pchnigcie skrzynki w jedna strong

® nastgpnie ciagnigcie
® powr6t do pozycji wyjsciowej
Uwagi :
Podczas pchania skrzynki plecy zaokraglaja si¢ , przyjmuja kifotyzujaca postawe, oraz zwigksza si¢ lordoza lgdzwiowa. Podczas

ciagnigcia napinaja si¢ fopatki przyjecie postawy antykifotycznej.

Cwiczenie to nie jest przeznaczone dla 0s6b z poglebiona lordoza ledzwiowa , plecami okragtymi ( I ruch — pchanie ).

Cel:
® napigcie migsni grzbietu , konczyn gornych i konczyn dolnych w celu utrzymania odpowiedniej pozycji ciata
e ¢wiczenie dla plecow plaskich
® zwigksze lordozy ledzwiowej
[ ]

ksztaltowanie priopriocepcji
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