REWALIDACIA #8

Cwiczenia R15 i R16 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od 19.11.2020
do wykonywania codziennie:

R15. Cwiczenie: Krazenia bioder

Uwagi: Oprzyj dtonie na biodrach. Wykonaj obszerne krqzenie biodrami. Wykonaj 4
powtdrzenia w prawgq i w lewq strone

Prosze skopiowad ponizszy link do przegladarki internetowej

https://www.youtube.com/watch?v=JSRpVwf-BJY

R16. Cwiczenie: Rozcigganie miesni nég i tutowia w opadzie

Uwagi: W pozycji stojgcej. Wykonaj skton tutowia do lewej wyprostowanej (utrzymujgc
skton przez 5 sekund). Nastepnie powtdrz to samo na prawq noge. Wykonaj 2 powtdrzenia
na lewq strone i prawq strone. Pamietaj aby kolana byty proste

Prosze skopiowac ponizszy link do przegladarki internetowej

https://www.youtube.com/watch?v=vi8mJbmTTm$§

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. R15 — éwiczenie mozna wykonaé na wézku (pamietaj! — zablokuj wézek!). Wykonaj
krazenie biodrami z przetaczaniem z posladka na posladek

Cw. R16 - éwiczenia mozna wykonaé w pozycji siadu prostego na podtodze, nogi proste w
rozkroku. Mozna tez zrobic¢ ¢wiczenie na wozku, jednak stopy oprzyj na czyms stabilnym i
wykonaj skton najpierw na lewg stope a potem na prawg stope (pamietaj! — zablokuj
wozek!).

Zaproponowany zestaw ¢wiczeri ma na celu podtrzymanie stanu fizycznego Panstwa
dziecka. Cwiczenia specjalistyczne beda kontynuowane przez terapeute po powrocie do
Osrodka.

Caty czas kontynuuj éwiczenia Rewalidacja #1 (R1i R2), #2 (R3i R4), #3 (R5i R6), #4 (R7 i R8), #5 (R9 i R10),
#6 (R11iR12) i #7 (R13 i R14)

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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