REWALIDACIA #15

Cwiczenia R29 i R30 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od
15.12.2020 do wykonywania codziennie:

R29. Cwiczenie: Cwiczenie wzmacniajace mieénie posladkéow

https://www.youtube.com/watch?v=eFDP -lc4wk

Sprzet: guma theraband (lub detka rowerowa)

Pozycja wyjsciowa: lezenie na boku, nogi zgiete, guma zawigzana na kolanach, kontrola napigcia migsni
brzucha,

Cwiczenie: stopy zostaja ztaczone, kolano gornej nogi do gory (uwaga, aby miednica nie rotowata si¢ wraz
z ruchem kolana)

R30. Cwiczenie: Ewiczenie stabilizacji centralnej

https://www.youtube.com/watch?v=qgjbeFneQ0G0

Sprzet: duza pitka (lub poduszka), guma theraband (lub rgcznik albo detka rowerowa)

Pozycja wyjSciowa: lezenie na plecach, pitka pod podudziami, kolana i biodra ugiete 90st. (pozycja
krzesetka), kontrola napigcia mie$ni brzucha, guma trzymana w rgkach, rece wyprostowane do sufitu

Cwiczenie: wcisnigcie obydwu piet w pilke z jednoczesnym rozciagnigciem gumy do boku, tak aby rece z
tulowiem tworzyty kat 90st.

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. R29 - éwiczenie prosze wykonaé w lezeniu na boku na podtodze. Mozna tez
wykonywac bez gumy albo oporowac reka na udzie

Cw. R30 - éwiczenie prosze wykona¢ na podfodze — uczen w lezeniu tytem

Zaproponowany zestaw ¢wiczer ma na celu podtrzymanie stanu fizycznego Paistwa 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) i
#14 (R27 i R28)

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

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak
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