Cwiczenia na skolioze dla
dorostych

Cwiczenie 1 : Pozycja kot/krowa

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, z prostymi plecami nie opierajgc sie. Rozstaw stopy na szerokos¢
bioder.

2. Powoli wciagnij miesnie brzuch, garbigc plecy i rozciggajac kregostup.

3. Wytrzymaj w pozycji ok 5 sekund a nastepnie wypchnij miesnie brzucha z powrotem na
zewnatrz do pozycji wyjsciowej

4. Powtdrz 5 razy.

Cwiczenie 2: Unoszenie rak w siadzie

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, z prostymi plecami nie opierajgc sie. Rozstaw stopy na szerokos¢
bioder.

Wyciagnij obie rece w gore, tak by przedtuzy¢ kregostup.

Wytrzymaj 10 sekund.

Wrdé¢ do pozycji neutralne;j.

Powtdrz 5 razy.
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Cwiczenie 3: Skton w przéd w siedzeniu

Do tego ¢wiczenia potrzebne bedzie krzesto.

Siadamy wygodnie na krzesle, opierajac tokcie o kolana.
Nastepnie wykonujemy powoli skton w przdéd.

Powtdrz ¢wiczenie 5 razy.
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Cwiczenie 4: Pozycja wojownika

1. UsigdZ wygodnie nie opierajgc sie o krzesto.

2. Powoli unies$ prawg reke do boku— zegnij lewe kolano, prawa noge wyprostuj a na lewym
tokciu sie podeprzyj.

3. Utrzymaj te pozycje przez 5 sekund, a nastepnie powoli zmien strony.

4. Wrdé¢ do pozycji neutralnej.

5. Powtdrz 5 razy.
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Cwiczenie 5: Pozycja gotebia

Usigdz na krzesle, prawg noge potdz na lewej nodze.

Chwy¢ lewg reka za kostke nogi prawej i dociggnij jg do siebie.
Nastepnie powoli pochyl sie do przodu.

Utrzymaj pozycje okoto 10 sek.

Wrdé¢ do pozycji neutralnej.

Wykonaj to samo na drugg noge.

Powtdrz 5 razy.

NouhswnNe

Cwiczenie 6: Pozycja orla

1. Skrzyzuj prawa noge z lewa noga. Nastepnie zahacz lewg tydke prawa stopa.

2. Nastepnie skrzyzuj prawa reke nad lewga reka tuz nad tokciem. Ztgcz dtonie, otaczajac sie
przedramionami.

3. Nie pozwalajac, aby ramiona opadty w dét plecéw, trzymaj tokcie na wysokosci ramion.
Powtdrz po przeciwnej stronie po utrzymaniu pozycji przez piec¢ do dziesieciu oddechow.

4. Powtdrz 5 razy na kazdg strone.




