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Skorzystaj z porad
naszych fizjoterapeutow

9 £6dz, ul. Kopernika 38
( 422531916

@ mmcenter.pl

Niniejszy zestaw éwiczen jest propozycjq zadan ruchowych.
Cwiczenia muszq byé dopclsowane ndywidualnie pod kgtem sprawnosci ruchowej, wieku oraz schorzen towarzyszqcych.
Po wiecej szczegbtéw zapraszamy do kontaktu z fizjoterapeutami Medical Magnus.

6 PROSTYCH CWICZEN
DLA TWOJEGO DZIECKA
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Zestaw zostat
opracowany przez
naszych fizjoterapeutow

Razem zadbajmy

o prawidtowq postawe ciata




Stan prosto

Stopy ustaw réwnolegle na szerokos¢ bioder g v’
; 90°

Rece potéz na biodrach

Zostah w tej pozyciji 30 sekund

Ewiczenie wykondj na obie nogi
Zréb 2 serie po 10 powtérzen

e Zgietq noge podnies do wysokosci biodra " |

CWICZENIE 2

Usigdz i wyprostuj nogi
Rece oprzyj za plecami
Palce dtoni skieruj w strone bioder

Na wydechu

Unies$ biodra opierajgc sie na dtoniach
i pietach

Wytrzymaj w pozycji 3 sekundy

o Zréb 2 serie po 10 powtérzen

o Pot6z sie na brzuchu
Palce stop podciggnij i oprzyj na podtodze
Kciuki skieruj do sufitu

Na wydechu oderwij od podtogi rece
i klatke piersiowq
Wytrzymaj w pozycji 3 sekundy

o Zréb 2 serie po 10 powtérzei
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Potéz sie na brzuchu v
Nogi ustaw na szeroko$¢ bioder

Palce stép podciqgnij i oprzyj na podtodze
Rece w bok

Na wydechu oderwij od podtogi rece
i klatke piersiowq e\t‘ Y,
Wytrzymaj w pozycji 3 sekundy ‘>

0 Zréb 2 serie po 10 powtérzen

CWICZENIE 5
o Klek podparty

Uda i ramiona ustaw réwnolegle wzgledem siebie N\ ‘

e Usiqdz na pietach
Rece wyciqgnij daleko przed siebie e
Gtowe przyciqgnij do klatki piersiowej
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o Zréb 2 serie po 10 powtérzen & m

@ przyjmij pozycje 0 z éwiczenia 5
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o Na wydechu wypnij brzuch maksymalnie do dotu
Patrz w gére 3
Wytrzymaj 3 sekundy
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Na wdechu wypchnij plecy maksymalnie do géry

Gtowe schowaj miedzy ramionami e
Wytrzymaj 3 sekundy
0 Zrob 2 serie po 10 powtérzen




