PLECY OKRAGLE

Charakterystyka

Zwiekszone wygiecie kregostupa ku tytowi w odcinku piersiowym, gtowa i barki wysuniete do przodu, topatki
odstajgce, sptaszczona klatka piersiowa.

Wada ta moze mie¢ charakter przejsciowy. Jej przyczynami czesto sg: zmeczenie dziecka pozostajgcego zbyt
diugo w pozycji siedzgcej (zwtaszcza gdy wysokos¢ krzesta i tawki jest nieodpowiednia), ostabienie po
chorobie, staby wzrok, nadmierna w stosunku do réwiesnikow wysokos¢ ciata.

Wada postawy w postaci okrggtych plecéw niekorzystnie wptywa na funkcjonowanie narzgdéw zlokalizowanych
w klatce piersiowej, zwtaszcza uktadu oddechowego i krgzenia, doprowadza do przecigzen sprzyjajgcych
zmianom zwyrodnieniowym kregostupa.

W plecach okragtych ostabione sg miesnie grzbietu i $ciggajgce topatki, natomiast nadmiernie napiete i
przykurczone sg miesnie piersiowe.

Zalecenia

- Ogladanie telewizji przez kilkanascie minut z laskg gimnastyczng
trzymang na plecach.

- Stuchanie radia, muzyki w pozycji lezgcej na plecach z ramionami
odwiedzionymi w bok i ugietymi w stawach tokciowych, nogi ugiete
skulnie.

- Podczas pracy przy stole nalezy przestrzega¢ nastepujgcych zasad:
stét nie za niski, dobre podparcie odcinka ledzwiowego i

piersiowego dolnego o oparcie krzesta.

Przeciwwskazania

- Nadmiar skionéw w przod.

- Podpory przodem o ramionach wyprostowanych.

- Krgzenia ramion w przéd.

- Stosowanie zbyt dtugo trwajgcych pozycji ze wzniesionymi
do poziomu ramionami w przéd.

- wybrane éwiczenia -

Cwiczenia
Cwiczenie 1

Kragzenie ramion w tyt podczas marszu z woreczkiem na gtowie. Na sygnat- zrzucenie woreczka przez
odchylenie gtowy do tytu.

Cwiczenie 2

W marszu na palcach unoszenie laski gimnastycznej przodem w gore az na plecy na wysoko$¢ topatek i z
powrotem. Kiedy laska wedruje za plecy, nalezy wykona¢ wdech, kiedy laska wraca do przodu- wydech.

Cwiczenie 3

Stanie dwdjkami tytem do siebie, w wykroku tymi samymi nogami, ramiona w dét, chwyt za rece.
Wzno$ ramion bokiem w gore ze skionem tutowia w tyt.



Cwiczenie 4

W staniu rozkrocznym opad tutowia w przdd ze wsparciem rak na biodrach osoby dorostej stojgcej przodem w
rozkroku (lub na krzesle) i uwypuklenie klatki piersiowej przez pogtebianie opadu.

Cwiczenie 5

W siadzie skrzyznym, z plecami wyprostowanymi i gtowg uniesiong w gore (z woreczkiem w jednej rece)-
przeniesienie rgk w tyl, przetozenie woreczka z reki do reki jak najwyzej za biodrami.

Cwiczenie 6

W siadzie skrzyznym krgzek na podtodze przed kolanami.
Dotykanie czotem krazka sktaniajgc sie w przod i wyprost z ramionami w skurczu pionowym.

Cwiczenie 7

Siad skrzyzny, w dtoniach trzymana oburacz laska gimnastyczna.
Wdech nosem z uniesieniem ragk z laskg w goére, nastepnie wydech ustami z opuszczeniem laski na uda.

Cwiczenie 8

Dwaj ¢wiczacy w siadzie ugietym plecami do siebie, rece wyprostowane na dole podane partnerowi.
Podnoszenie wyprostowanych rgk w gore, opust bokiem w dot.



