Domowy zestaw ćwiczeń korygujących
BOCZNE SKRZYWIENIE KRĘGOSŁUPA.
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Boczne skrzywienie kręgosłupa czyli skolioza to częsty problem ortopedyczny wieku młodzieńczego, a polega na trójpłaszczyznowym przestrzennym zniekształceniu kręgosłupa. Wszelkie zaburzenia i zniekształcenia krzywizn kręgosłupa bezpośrednio wpływają na sylwetkę i postawę ciała, a szczególnie u dzieci i młodzieży w wieku rozwojowym. 
W przypadku występowania boczneg skrzywienia kręgosłupa zaobserwować można: 
· asymetrię barków, 

· wystawanie żeber i/lub łopatek, 

· pogłębioną lordozę lędźwiową,

· asymetrię talii ciała, 

· zmniejszoną lub zwiększoną kifozę piersiową,

· nierówność kończyn dolnych.
Postępowanie: 
Podstawą leczenia nieoperacyjnego jest zawsze kinezyterapia, czyli wykonywanie odpowiednio dobranych ćwiczeń ogólno - kondycyjnych, mających na celu kształtowanie prawidłowej postawy ciała i wzmacnianie mięśni stabilizujących kręgosłup. Ćwiczenia te poprawiają ogólną kondycję, wpływają na prawidłową siłę gorsetu mięśniowego i zmniejszenie przykurczów więzadłowo – mięśniowych.

Objaśnienia skrótów:

P.W – pozycja wyjściowa,

R – ruch,

T – tułów,

KKD – kończyny dolne,

KKG – kończyny górne,
PKD – prawa kończyna dolna,

LKD – lewa kończyna dolna,

PKG – prawa kończyna górna,

LKG – lewa kończyna dolna.
1. P.W:  postawa zasadnicza
Ruch : trucht w miejscu z równoczesnym i naprzemiennym krążeniem KKG w tył.  - 10 powtórzeń
2. P.W:  postawa zasadnicza, stopy złączone

Ruch : opad tułowia w przód (tzw. „palce – podłoga”) z jednoczesnym dotknięciem palcami KKG podłogi przy wyprostowanych stawach kolanowych. - 10 powtórzeń
3. P.W:  postawa rozkroczna.

Ruch : wznos prostych KKG bokiem w górę i wspięcie na palce - wdech, powrót do P.W – wydech. - 10 powtórzeń
4. P.W:  leżenie przodem, KKG ugięte, dłonie pod brodą
Ruch: wznos tułowia nad materac, wytrzymanie pozycji, powrót do P.W- 10 powtórzeń
5. P.W:  leżenie tyłem, KKG w górze z woreczkami lub ciężarkami 
Ruch: maksymalne wyciągnięcie KKG w górę, a KKD

w stronę przeciwną z do ciśnięciem odcinka lędźwiowego kręgosłupa. Wytrzymanie i powrót do P.W- 10 powtórzeń
6. P.W:  leżenie tyłem, KKD zgięte w stawach kolanowych, KKG wyprostowane ku górze.
Ruch: przenos złączonych KKD na prawą stronę, tak aby dotknąć do materaca stawem kolanowym PKD z jednoczesnym przenosem KKG w przeciwną stronę, powrót do P.W – zmiana stron – powrót do P.W. - 10 powtórzeń
7. P.W:  siad prosty podparty.

Ruch : przejście do podporu tyłem. - 10 powtórzeń
8. P.W:  klęk prosty podparty, 
Ruch : naprzemienny jednoczesny wznos LKD i PKG, utrzymanie pozycji, zmiana kończyn. - 10 powtórzeń
9. P.W:  klęk prosty podparty, kolana na szerokość miednicy, KKG na szerokość ramion
Ruch: tzw. „Koci grzbiet” - 10 powtórzeń

10.  P.W:  klęk prosty podparty, dłonie skierowane do wewnątrz. 
Ruch:  ugięcie KKG w stawach łokciowych z równoczesnym wyprostem raz prawej raz lewej KD. - 10 powtórzeń
11.  P.W:  siad klęczny.

Ruch : wznos KKG bokiem w górę z maksymalnym wyciągnięciem tułowia – wdech, powrót do P.W – wydech. - 10 powtórzeń
12.  P.W:  siad klęczny.

Ruch : ukłon japoński z wyciągnięciem KKG jak najdalej, wytrzymanie, powrót do PW. - 10 powtórzeń
