REWALIDACIA #18

Cwiczenia R35 i R36 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od 18.01.2021 do
wykonywania codziennie:

R35. Cwiczenie: Wzmacnianie miesni grzbietu oraz ksztattowanie
prawidtowej sylwetki

https://www.youtube.com/watch?v=HVm7CbZ4fH4

Sprzet: krzesto / wozek /guma

Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na szeroko$¢ bioder, guma zaczepienia powyzej wzroku.

Cwiczenie: ustabilizowanie odc. L oraz wyprost w stawach ramiennych

Uwagi: Gume mocujemy do czegos$ solidnego np. klamki zamknietych drzwi. Zamiast gumy mozna uzy¢ line lub

skakanke wtedy ¢wiczenie wykonujemy naprzemiennie na zasadzie przeciggania liny. Jezeli nie mamy niczego
podobnego to wykonujemy ruch ramion ,na sucho” w tyt jakbysmy sie odpychali kijkami narciarskimi

R36. Cwiczenie: Mobilizacja odcinka piersiowego kregostupa

https://www.youtube.com/watch?v=Sdéw7PuE4yU

Sprzet: miejsce przy Scianie
Pozycja wyjsciowa: pozycja krzesetka, opierajgc sie plecami i glowg o $ciane, kolana ugiete, ramiona wzdtuz tutowia

Cwiczenie: utrzymujac pozycje przylegajacych plecéw do $ciany unosimy ramiona do géry (mozna tez trzymac w
rekach kij np. od szczotki)

UWAGI dla uczniéw wozkowych:

Cw. R35 - ¢wiczenie prosze wykonaé na wézku lub stabilnym krzesle. Gume mocujemy do czegos solidnego np. klamki
zamknietych drzwi. Zamiast gumy mozna uzy¢ linke lub skakanke wtedy ¢wiczenie wykonujemy naprzemiennie na zasadzie
przeciggania liny. Jezeli nie mamy niczego podobnego to wykonujemy ruch ramion ,na sucho” w tyt jakbysmy sie odpychali
kijkami narciarskimi

Cw. R36 - ¢wiczenie prosze wykonaé ma wézku. Uczer jest oparty na oparciu wdzka i podnosi oba ramiona do géry (mozna tez
trzymac w rekach kij np. od szczotki)

Zaproponowany zestaw ¢wiczed ma na celu podtrzymanie stanu fizycznego Paristwa dziecka. Cwiczenia specjalistyczne beda
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
(R13iR14), #8 (R15i R16), #9 (R17i R18), #10 (R19 i R20), #11 (R21i R22), #12 (R23 i R24), #13 (R25 i R26), #14 (R27 i R28), #15
(R291i R30), #16 (R31iR32) i #17 (R33 i R34)

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

Pozdrawiam
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