Szanowni Panstwo, ponizszy tygodniowy zestaw ¢wiczen jest tymczasowy i stuzy
jedynie utrzymaniu efektow prowadzonej przez nas wczesniej terapii. Ze wzgledu na
indywidualny charakter zaburzenia u Panstwa dziecka oraz jego dynamiczny przebieg
program ten nie moze by¢ traktowany jako docelowy.

Matgorzata Klausa.
Cwiczenia wykonywac 4-5 razy w tygodniu.

Cwiczenie 1
Rozcigganie tylnej grupy miesni uda

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty na macie, plecy wyprostowane. Nogi wyprostowane. Rece wzdtuz
Ciata.

Ruch: Skton tutowia w przdd z jednoczesnym przesuwaniem rgk wzdtuz wyprostowanych ndg.
Utrzymanie maksymalnego sktonu przez 10 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowej.

Liczba powtdrzen: 4 sety po 10 powtérzen

Cwiczenie 2
Wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na macie. Biodra i kolana lekko zgiete, stopy oparte na
podtozu (kolana nie stykaja sie, znajduja sie na szerokosci bioder).

Ruch: Maksymalne napiecie miesni brzucha. Uniesienie pupy do gory. Utrzymanie pozycji przez 10
sekund. Powrét do pozycji wyjsciowej.

Liczba powtdrzen: 2 sety po 10 powtdrzen

Cwiczenie 3
Wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na macie. Nogi uniesione do gory, zgiete w biodrach i
kolanach do kata 90 stopni.

Ruch: Maksymalne napiecie miesni brzucha (lekkie uniesienie gtowy). Ztozenie obu zgietych ndg
po prawej stronie tutowia. Powr6t do pozycji wyjsciowej. Ztozenie obu zgietych ndg po lewej
stronie tutowia.

Liczba powtdrzen: 2 sety po 10 powtdrzen

Cwiczenie 4
Poprawa stabilizacji

Pozycja wyjsciowa: Pozycja czworacza. Plecy proste réwnolegle do podtoza. Kolana na szeroko$¢
bioder. Dtonie oparte na podtozu, na szeroko$¢ ramion. Gtowa przedtuzeniem tutowia.

Ruch: Réwnoczesne uniesienie prawej reki i lewej nogi w przedtuzeniu tutowia. Utrzymanie tej
pozycji przez 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowej. Podniesienie lewej reki i prawej nogi w
przedtuzeniu tutowia. Utrzymanie tej pozycji przez 5 sekund. Powrdt do pozycji wyjsciowej.

Liczba powtdrzen: 2 sety po 10 powtdrzen



Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Siad kleczny (na pietach). Rece skrzyzowane na klatce piersiowe;j.

Ruch: Przejécie do pozycji kleku prostego z maksymalnym napieciem miesni posladkowych. Siad
boczny po prawej stronie. Powrdt do pozycji kleku prostego. Siad boczny po stronie lewej. Powro6t

do pozycji kleku prostego (catos¢ to 1 ¢wiczenie).

Liczba powtdrzen: 2 sety po 10 powtérzen



