Zestaw ¢wiczen z gimnastyki korekcyjnej przeciw przodopochyleniu
miednicy

¢wiczenie 1. Recyklokalne rozcigganie miesni biodrowo-ledzwiowych

Pw.: klek jednonoz, jedno kolano maksymalnie wysuniete do wykroku w przod,
glowa w pozycji pionowej, plecy proste, dlonie oparte na udzie nogi wykroczne;j.
Ruch: zgigcie nogi wykrocznej w stawie kolanowym do lekkiego napigcia mm uda.
W tym etapie napigcie mm posladkowego oraz, na napigtym mie¢sniu, dalsze
poglebianie rozciggnigcia. Napiecie wstep ne 3s- migsien posladkowy, napigcie z
rozciagnigciem koncowe- 5s. Cwiczenie powtarzamy 10x 5s dla kazdej konczyny.

¢wiczenie 2. Rozcigganie glowy prostej migsnia czworogtowego

Pw.: klek jednonoz przy $cianie, pod noga zakroczng kocyk, mata lub ptaska
poduszka, grzbiet stopy oparty o $ciang, noga wykroczna zgi¢ta w stawie kolanowym
gGw).

Ruch: napinamy mig$nie brzucha, nacisk grzbietu stopy na $ciang- 3s, nastepnie
zgiecie nogi wykrocznej z rozciggnigciem -5s, powtarzamy 10x kazda noga.

¢wiczenie 3. Rozcigganie miesni grzbietu- recyklokalne hamowanie

Pw.: siad rozkroczny na krzesle, NN na szeroko$¢ krzesta,

Ruch: opad- skfon tutowia w przod, dlonie chwytaja nogi krzesta, napigcie migsni
brzucha- wdech, rozciggnigcie migsni grzbietu- wydech. Cwiczenie powtarzamy 15x
Ss.

¢wiczenie 4. Wzmacnianie miesni brzucha

Pw.: Lezenie tylem na macie lub dywanie, RR zgiete pod katem 90 stopni, tokcie na
wysokos$¢ barkéw, ledzwia docisniete do podtoza.

Ruch: uniesienie bioder, przyciggni¢cie kolan do klatki piersiowej z napigciem
mig$ni brzucha. 3x20 powtorzen.



