Zestaw ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie posturalne

1. Ruch miednicy do przodu i do tytu

Zwiekszenie zakresu ruchomosci miednicy.

Pozycja wyjsciowa : lezenie na plecach. Chwytamy miednice dziecka tak aby obie nasze dtonie
stabilnie trzymaty miednice (cztery palce w okolicy posladkéw dziecka, kciuki z przodu)

Wykonujemy ptynny ruch zawijania i odwijania miednicy w pozycji izolowanej (tj, ze stabilizacjg
kregostupa oraz gtowy )

Cwiczenie wykonujemy 2 x 10 powtdrzeri
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Ruch miednicy do przodu i do tytu

Zwiekszenie zakresu ruchomosci miednicy.
Pozycja wyjsciowa: lezenie na boku.

Podczas wykonywania ¢wiczenia nalezy zwrdéci¢ uwage na pozycje kregostupa oraz utozenie
gtowy (zaleca sie podtozenie pod gtowe cienkiej poduszki).

Jedna reka stabilizuje odcinek ledZzwiowy kregostupa od géry, druga reka spoczywa na
miednicy od géry. Wykonujemy ptynny ruch w kierunku brzucha oraz powrdét w kierunku
kregostupa — az do catkowitego wyprostu.

W tym ¢wiczeniu bardzo waznym elementem staje sie stabilizacja zewnetrzna odcinka
ledZzwiowego kregostupa. Wytgczenie z ruchu odcinka ledzwiowego spowoduje zwiekszenie
ruchomosci w okolicy miednicy jak réwniez rozciggniecie miesni grzbietu (ruch do przodu).
Jezeli wystgpi trudno$¢ podczas wykonywania tego ¢wiczenia przy pomocy jednej reki
mozemy chwycié¢ kolana dziecka od strony wewnetrznej tj od strony podfoza tak aby konczyny
dolne opieraty sie na naszej dtoni i przedramieniu.

Cwiczenie wykonujemy 2 x 10 powtdrzeri na obie strony
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3. Wzmacnianie mies$ni brzucha i grzbietu, kontrola gtowy

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujemy pitki rehabilitacyjnej lub duzej poduszki lub zwinietego
w watek koca.

Uktadamy dziecko na pitce (poduszce lub zwinietym kocu) w pozycji siadu.

Plecy oraz miednica dziecka powinny opiera sie o poduszke.

Chwytamy miednice dziecka w taki sposéb aby cztery palce naszej dtoni objety miednice z tytu
natomiast kciuk pozostat na kolcu biodrowym przednim gérnym — nastepnie staramy sie
wykonac ruch zawijania i odwijania miednicy.

Nalezy zwrdcié¢ uwage na pozycje plecéw oraz gtowy.

Cwiczenie wykonujemy 2 x 10 powtdrzer
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