h BESKIDZKI ZESPOL LECZNICZO-REHABILITACYJNY
‘A SZPITAL OPIEKI DLUGOTERMINOWEJ W JAWORZU

Typ postawy:

Cwiczenia doskonalace utrzymywanie napiecia miesni brzucha
oraz miesni posladkowych
dla dziecka z obnizonym napieciem mige$niowym

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi zgiete oparte na podtozu;

Zrolowany maty recznik podtozony pod odcinek ledZzwiowy kregostupa.

Ruch: Docisk recznika dolnym odcinkiem kregostupa poprzez napiecie miesni brzucha jak w ¢wiczeniu ,zgniatanie
$limaka” i uniesienie posladkéw nad podtoze

Uwaga:

- podczas unoszenia posladkow odcinek ledZzwiowy kregostupa nie powinien odrywac sie od recznika
- dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 2. Duze mosty

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi zgiete oparte na podtozu.

Ruch: Docisk odcinka kregostupa do podtoza poprzez napiecie miesni brzucha jak w ¢wiczeniu ,,zgniatanie $limaka” i
uniesienie bioder nad podtoze.

Uwaga:
— podczas unoszenia posladkéw nie powinna nadmiernie zwieksza¢ sie lordoza ledzwiowa

— niekorzystne nadmierne zwiekszenie lordozy ledZzwiowe] pojawia sie jesli miesnie brzucha nie sg dostatecznie
aktywne lub zbyt wysoko unoszone sg biodra

— dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 3. Mosty na $cianie

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi zgiete oparte na sScianie.

”

Ruch: Docisk odcinka kregostupa do podtoza poprzez napiecie miesni brzucha jak w éwiczeniu ,,zgniatanie $limaka
i uniesienie bioder nad podtoze.

Uwaga:
— podczas unoszenia bioder nie powinna nadmiernie zwiekszac sie lordoza ledZzwiowa

- niekorzystne nadmierne zwiekszenie lordozy ledZzwiowe] pojawia sie jesli miesnie brzucha nie sg dostatecznie
aktywne lub zbyt wysoko unoszone sg biodra

- dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

- trudniejszym wariantem tego ¢wiczenia jest maszerowanie w miejscu na $cianie z uniesionymi biodrami nieznacznie
odrywajgc od $ciany raz jedng a raz drugg stope

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 4. Most jednonéz

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi zgiete oparte na podtozu.

Rodzic trzymajac jedng noge w okolicy kostek prostuje kolano, a drugg rekg stabilizuje drugg noge dziecka dociskajac
kolano w kierunku stopy.

Ruch: Rodzic utatwia dziecku uniesienie bioder poprzez nieznaczne pocigganie wyprostowanej w kolanie nogi dziecka;
dziecko aktywizujgc miesnie brzucha (jak w ¢wiczeniu ,zgniatanie $limaka”) unosi biodra nad podtoze utrzymujac pozycje
przez 5-10 sekund.

Uwaga:

podczas unoszenia bioder nie powinna nadmiernie zwieksza¢ sie lordoza ledzwiowa

niekorzystne nadmierne zwiekszenie lordozy ledZzwiowe] pojawia sie jesli miesnie brzucha nie sg dostatecznie
aktywne lub zbyt wysoko unoszone sg biodra

dziecko nie powinno wstrzymywaé oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

trudniejszym wariantem tego ¢wiczenia samodzielne wykonywanie go przez dziecko bez wspomagania rodzica

uwagi i spostrzezenia rodzica:




