Gimnastyka korekcyjna – ćwiczenia na plecy okrągłe

Proponuję Wam dzisiaj zestaw ćwiczeń rozciągających mięśnie klatki piersiowej. Są to ćwiczenia, które bezpośrednio zapobiegają garbieniu się. 

1. Klęk podparty, dłonie skierowane palcami do środka. Wykonujemy opad tułowia, wytrzymujemy kilka chwil, powtarzamy 10 razy.
2. Klęk podparty, prawą rękę uginamy w łokciu, kierujemy w lewo pod brzuchem i dotykamy pleców po lewej stronie. Następnie tę samą rękę wracamy i kierujemy w prawo nad siebie i patrzymy za ręką. Powtarzamy 8 razy na prawą rękę. To samo robimy z lewą ręką.

3. Kładziemy się na plecach, pod kręgosłup piersiowy wkładamy zwinięty koc  lub ręcznik. Wyciągamy ręce nad głowę i opuszczamy je na podłogę za głową. Wykonujemy wdech i wydech poruszając ramionami. Powtarzamy powoli 8 razy.

4. Czworakowanie – pewien odcinek drogi przemierzcie w ten sposób. Może to być slalom po pokoju.

5. Koci grzbiet.

6. Stoimy, opieramy się dłońmi o biurko lub stół, odchodzimy o d stołu na odległość wyciągniętych ramion. Wykonujemy opad tułowia w przód, chowamy głowę między ramionami, pogłębiamy opad z wyczuciem, powrót. Powtarzamy 8 razy.
7. Stoimy, na głowę kładziemy woreczek lub książkę, chodzimy po pokoju uważając, żeby woreczek nie spadł z głowy. Staramy się cały czas wyciągać ku górze.

Przede wszystkim pamiętajcie o tym, żeby trzymać się prosto na co dzień, kiedy siedzicie przy stole, biurku, kiedy chodzicie. Wykorzystajcie każdą chwilę, na to by się wyprostować!

Przesyłam Wam krótki filmik z kilkoma radami na garbienie się. 
https://www.youtube.com/watch?v=s8aXVMKusTc&app=desktop
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