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Asymetryczne ¢wiczenia hiperkorekcyjne
dla dziecka z lewostronng, jednotukowg skoliozg ledzwiowa
w pozycji lezenia bokiem

¢w 1. Asymetryczne éwiczenie hiperkorekcyjne w pozycji lezacej na prawym boku

Pozycja wyjsciowa:

(A) Lezenie na prawym boku z poduszka/podktadka pod gtows;

- dwie rece wyprostowane przed klatka piersiowg z utozeniem jednej dtoni na drugiej;

- noga dolnolezaca (blizej podtoza) wyprostowana wzdtuz tutowia

- noga gdrnolezaca (blizej sufitu) w tréjzgieciu oparta kolanem na watku/ciasno zrolowanym kocu/matej pitce

(B) Rodzic jedna reka unieruchamia klatke piersiowg dziecka, a drugg przyktada do gérnolezacego biodra.

Ruch: (B) Rodzic zacheca dziecko do wyraznego prostowania i wydtuzania dolnolezgcej nogi;
- nastepnie zacheca do przetoczenia watka kolanem w kierunku sciany wypychajac lekko biodro do przodu;

- pozycja powinna by¢ utrzymana pozycje przez ok 7-10 sekund.

Uwagi:

- powyzsza aktywnos$¢ powinna wyraznie ustawiac kregostup w odcinku ledzwiowym tukiem do podtoza powodujac
prawostronne wygiecie



uwagi i spostrzezenia rodzica:

¢w 2. Asymetryczne éwiczenie hiperkorekcyjne w pozycji lezacej na lewym boku

Pozycja wyjsciowa:

(A) Lezenie na lewym boku z poduszka/podktadka pod gtows;

- dwie rece wyprostowane przed klatka piersiowg z utozeniem jednej dtoni na drugiej;
- noga dolnolezaca (blizej podtoza) w tréjzgieciu

- noga goérnolezaca (blizej sufitu) wyprostowana wzdtuz tutowia

(B,C) Rodzic roluje recznik i wktada go pod odcinek ledzwiowy kregostupa

(D) Nastepnie uktada gdérnolezgcy noge dziecka na podwyzszeniu przyktadajgc swojg dton do piety dziecka
Ruch:

(E) Rodzic zacheca dziecko do wyraznego prostowania i pchania gérnolezgcej nogi na jego dton
(F)Nastepnie zacheca dziecko do nieznacznego uniesienia prostowanej nogi nad podtoze

- pozycja powinna by¢ utrzymana pozycje przez ok 7-10 sekund.

Uwagi:

- powyzsza aktywnos¢ powinna wyraznie ustawiac kregostup w odcinku ledzwiowym tukiem do sufitu powodujgc
prawostronne wygiecie

uwagi i spostrzezenia rodzica:




