Cwiczenia wzmacniajgce mieénie:

1. Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy ustawione na szerokos¢ bioder, rece utozone wzdtuz ciata, pod odcinek ledzwiowy
dziecka wkftadamy szalik
Ruch: dziecko napina miesnie brzucha, stara sie wcisng¢ odcinek ledZzwiowy kregostupa
w podtoze i przycigga kolana do tutowia. W tym czasie rodzic ciggnie (niezbyt silnie) szalik tak
jakby chciat go wyciggnac spod plecéw dziecka, a zadaniem dziecka jest mu na to nie pozwolié.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy.

Zdjecie pogladowe: www.fizjoterapiadzieci.com

2. Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, rece wyciggniete do przodu, dtonie utozone na udach
w okolicy kolan.
Ruch: dziecko zgina tutéw, przesuwajac dtonie w kierunku kolan.
Wazne, zeby przed oderwaniem gtowy i barkdéw dziecko powinno napigé miesnie brzucha.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy (mozna robi¢ krétkie przerwy
pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Zdjecia pogladowe: www.fizjoterapiadzieci.com

3. Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plechach, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy ustawione na szerokosc¢ bioder, rece utozone wzdtuz ciata lub roztozone na bok
Ruch: dziecko unosi nogi zgiete w kolanach do poziomu 90 stopni w stawach biodrowych
i przenosi je na lewg strone, powrdt do pozycji wyjsciowej, powtdrzenie ruchu
z przeniesieniem ndg na prawg strone.
Wazne, obie topatki (gorna czes¢ plecéw) nie powinny sie odrywaé od podtogi w trakcie
wykonywania ruchu ndg.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg strone (mozna zrobi¢
krotkie przerwy pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Zdjecie pogladowe: www.polki.pl

Opracowata: Paula Piekutowska



4. Pozycja wyjsciowa: klek podparty, gtowa w przedtuzeniu kregostupa (rownolegle do podtfoza),
kolana ustawione na szerokosc¢ bioder, dtonie oparte o podtoze na szeroko$é barkdéw.
Ruch: dziecko odwodzi zgietg w kolanie prawg kornczyne dolng, powrdét do pozycji wyjsciowej,
dziecko odwodzi zgietg w kolanie lewg koriczyne dolng, powrdt do pozycji wyjsciowe].
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg ze stron (mozna robi¢
krétkie przerwy pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Zdjecie pogladowe: www.fizjoterapiadzieci.com

5. Pozycja wyjsciowa: klek podparty, gtowa w przedtuzeniu kregostupa (rownolegle do podtoza),
kolana ustawione na szerokosc¢ bioder, dtonie oparte o podtoze na szerokos¢ barkow.
Ruch: dziecko przycigga prawe kolano w kierunku lewej reki, powrét do pozycji wyjsciowej,
dziecko przyciagga lewe kolano w kierunku prawej reki, powrdt do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie wykonujemy powolii doktadnie, powtarzamy 10 razy na kazdg ze stron (mozna robi¢
krétkie przerwy pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami).
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Zdjecie pogladowe: www.mp.pl

6. Pozycja wyjsciowa: podpdr tytem, nogi ugiete w stawach kolanowych, pupa oparta o podtoze,
palce dtoni skierowane w strone stép.
Ruch: dziecko unosi biodra na wysokos¢ kolan i wykonuje 5 krokéw w przdd, nastepnie
5 krokdéw w tyt i wraca do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, powtarzamy 10 razy
na kazdg ze stron (mozina robi¢ krétkie przerwy pomiedzy
poszczegdlnymi powtdrzeniami).

Zdjecie pogladowe: www.sporttopestka.pl

Opracowata: Paula Piekutowska



