REWALIDACIA #11

Cwiczenia R21 i R22 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od 01.12.2020
do wykonywania codziennie:

R21. Cwiczenie: Zaciskanie i otwieranie dioni

Uwagi: UsigdZ wygodnie. Wyprostuj sie. Ugnij ramiona w przdd. Zaciskaj i otwieraj dfonie.
Zaciskaj najmocniej jak mozesz. Wykonaj 10 powtdrzen

Prosze skopiowac ponizszy link do przegladarki internetowej

https://www.youtube.com/watch?v= ZYE9CofvSA

R22. Cwiczenie: Wypady w podporze

Uwagi: Wykonaj podpdr przodem opierajqc dfonie stabilnie na podtodze z wyciagnieciem
jednej nogi w tyt, druga zostaw zgietq. Prostuj dynamicznie naprzemiennie jedngq i drugq
noge. Wykonaj 10 powtdrzen

Prosze skopiowad ponizszy link do przegladarki internetowej

https://www.youtube.com/watch?v=WT3douYkYCE

UWAGI dla uczniéw wézkowych:
Cw. R21 — ¢éwiczenia mozna wykona¢ na wézku (pamietaj! — zablokuj wézek!).

Cw. R22 - ¢wiczenie mozna wykonaé na wézku. Oprzyj dtonie na poreczach i sprébuj naprzemiennie zginac i
prostowac nogi w kolanach (pamietaj! — zablokuj woézek!). Uwazaj aby$ nie uderzyt sie kolanem w brode!

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

Caty czas kontynuuj éwiczenia Rewalidacja #1 (R1i R2), #2 (R3 i R4), #3 (R5i R6), #4 (R7 i R8), #5 (R9 i R10),
#6 (R11iR12), #7 (R13 i R14), #8 (R15 i R16), #9 (R17 i R18) i #10 (R19 i R20)

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

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak
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