REWALIDACIA #16

Cwiczenia R31 i R32 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od
17.12.2020 do wykonywania codziennie:

R31. Cwiczenie: Rozciaganie / mobilizacja w kleku

https://www.youtube.com/watch?v=prLKUZdUxbk

Sprzet: mata/materac
Pozycja wyjsciowa: klek podparty, prawidtowe ustawienie plecéw, kontrola odcinka ledzwiowego

Cwiczenie: siad japoniski. Siadamy na pietach, wykonujemy skton klatka piersiowa do podtoza z
jednoczesnym wyciggnieciem ramion do przodu po podtodze. Pozycje utrzymujemy 10-15 sek

R32. Cwiczenie: Mobilizacja odcinka piersiowego

https://www.youtube.com/watch?v=IVMg8WUS8ISM

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, prawidtowe ustawienie plecéw, kontrola odcinka ledzwiowego

Cwiczenie: jedna reka umieszczona na karku, wykonujemy rotacje tutowia (tokie¢ zgietej koriczyny gérnej
kieruje sie do sufitu) spojrzenie i gtowa podaza za ruchem tokcia.

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. R31 - ¢wiczenie prosze wykonaé w lezeniu przodem na podtodze. Rece wyciggamy do
przody jak najdalej i prébujemy utrzymac 15 sekund

Cw. R32 - ¢wiczenie prosze wykonaé w lezeniu przodem na podtodze. Podnosimy reke
bokiem 5 razy z prawej strony i 5 razy z lewej strony. Mozna powtoérzy¢ 3 razy serie

Zaproponowany zestaw ¢wiczer ma na celu podtrzymanie stanu fizycznego Panistwa dziecka. Cwiczenia
specjalistyczne bedg kontynuowane przez terapeute po powrocie do Osrodka.

Caty czas kontynuuj ¢wiczenia Rewalidacja #1 (R1i R2), #2 (R3 i R4), #3 (R5i R6), #4 (R7 i R8), #5 (R9 i R10), #6 (R11i
R12), #7 (R13 i R14), #8 (R15i R16), #9 (R17 i R18), #10 (R19i R20), #11 (R21i R22), #12 (R23 i R24), #13 (R25i R26),
#14 (R27 i R28) i #15 (R29i R30)

Prosze ucznia/rodzica o informacje zwrotng z realizacji w/w ¢wiczen na maila, ze ¢éwiczenia
zostaty wykonane: marcin.hawrylak@soswdnr.pl

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak


https://www.youtube.com/watch?v=prLKUZdUxbk
mailto:marcin.hawrylak@soswdnr.pl

