Temat: Postawa-¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata.

Dzien dobry©

PRAWIDLOWA | NIEPRAWIDEOWA POSTAWA CIALA

Prawidtowa postawa ciata to ukfad poszczegdlnych odcinkdw ciata, ktdry zapewnia optymalne
zrbwnowazenie i stabilnos¢ ciata, wymaga minimalnego wysitku miesniowego, zapewnia warunki wtasciwego
utozenia i dziatania narzgdéw wewnetrznych. Poprawna postawa ciata jest warunkiem prawidtowego rozwoju
fizycznego i psychicznego. Za prawidtowg postawe ciata odpowiada Nasz uktad miesniowy.

Wady postawy (placéw, kolan, stép), ktore nie zostang wczes$nie skorygowane mogg przynies¢ w wieku
poéiniejszym wiele dolegliwosci kregostupa, jak i stawow wiec warto o to zadbac od najmtodszych lat.

WADY POSTAWY
U DZIECI

A oto kilka ¢wiczen ksztattujgcych nawyk prawidtowej postawy, ktére mozecie wykonywaé w domu:

Cwiczenia 1: Lezenia przodem, gtowa uniesiona nad podtoge, broda przyciggnieta do klatki piersiowej, rece
wyprostowane w bok. Unoszenie prostych rgk do géry na wysokos$¢ oczu z jednoczesnym sciggnieciem topatek,
chwile wytrzymujemy. Powrét do pozycji wyjsciowej. Powtdrzyé 5 razy.

Cwiczenie 2 : Lezenie tytem, ramiona w bok oparte na podfozu, nogi ugiete oparte stopami o podtoze, oczy
zamkniete. Przektadanie kolan na prawg i lewg strone z jednoczesnym dociskaniem ramion do podtoza (na
kazda strone po 5 razy). Powrét do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 3 : Stanie przed lustrem przodem. Nauka przyjmowania prawidtowej postawy: gtowa i szyja
wyciagniete w gore, barki cofniete, utozone symetrycznie, topatki sciggniete, brzuch wciggniety. Stanie

w pozycji skorygowanej — utrzymac 5 sekund, powrdcié do pozycji wyjsciowej — rozluznié. Powtérzyé 10 razy,
kontrolujac korekcje wtasnej postawy przed lustrem.

Cwiczenie 4 : Stanie w matym rozkroku, rece opuszczone wzdtuz tutowia, oczy zamkniete. Wcigganie brzucha,
napiecie posladkéw, wypchniecie bioder do przodu, unoszenie prostych ramion bokiem w gére, utrzymanie
przez chwile tej pozycji. Powrdt do pozycji wyjsciowe;j.
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