REWALIDACIA #9

Cwiczenia R17 i R18 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od 24.11.2020
do wykonywania codziennie:

R17. Cwiczenie: Rozcigganie miesni nég i tutowia w opadzie ze
skretem tutowia

Uwagi: Stan w szerokim rozkroku. Wykonaj skretoskfon w kierunku nogi. Siegnij jedng rekg
do podtogi w kierunku jednoimiennej nogi a druga reke wyciggnij w gore. Wytrzymaj
pozycje przez 5 sekund. Pamietaj o prostych kolanach Wykonaj 2 powtdrzenia w prawq i w
lewq strone

Prosze skopiowad ponizszy link do przegladarki internetowej

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

R18. Cwiczenie: Skretoskion tutowia

Uwagi: Stan w wykroku na lewq noge (ciezar ciata na lewa nodze z przodu). Wykonaj skton
w kierunku lewej nogi a nastepnie wyprostuj sie ze skretem tufowia w kierunku prawej
strony. To samo na prawq noge. Wykonaj 4 powtdrzenia na lewq strone i prawq strone.

Prosze skopiowad ponizszy link do przegladarki internetowej

https://www.youtube.com/watch?v=VpONB7K2kcg

UWAGI dla uczniéw wézkowych:

Cw. R17 — éwiczenia mozna wykonaé w pozycji siadu prostego na podfodze, nogi proste w rozkroku. Mozna
tez zrobié ¢wiczenie na wdzku i wykonaj skton najpierw na lewe kolano a nastepnie unies drugg reke w
gore (pamietaj! — zablokuj wdzek!).

Cw. R18 - éwiczenie mozna wykona¢ na wézku. Wykonaj skrety tutowia w kierunku raczek wézka
(pamietaj! — zablokuj woézek!).

Zaproponowany zestaw ¢wicze ma na celu podtrzymanie stanu fizycznego Panistwa 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) i #8 (R15 i R16)

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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