REWALIDACIA #19

Cwiczenia R37 i R38 dla uczniéw w ramach pracy zdalnej od 19.01.2021 do
wykonywania codziennie:

R37. Cwiczenie: Kontrola i wzmacnianie stabilizacji centralnej,
wzmachnianie miesni brzucha

https://www.youtube.com/watch?v=DsSiDU1lu-qs

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, stopy oderwane od podtoza, kolana i biodra ugiete 90st. ( pozycja krzesetka ),
kontrola napiecia mies$ni brzucha, ramiona wyciggniete do sufitu

Cwiczenie: jednoczesne prostowanie obu ndg i przenoszenie obu rak za gtowe w zakresie pozwalajgcym na
prawidtowe utrzymanie odcinka ledzwiowego

Utrudnienie: ciezarki do docigzenia rak (moga by¢ mate plastikowe butelki z wodg)

R38. Cwiczenie: Mobilizacja rotacyjna

https://www.youtube.com/watch?v=04bOXEdeN9A

Sprzet: Mata/materac
Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, prawa stopa na ziemi, lewa noga zatozona na prawe kolano

Cwiczenie: rotacja dolnej czesci ciata w lewo, lewe kolanom dazy do podtogi, gtowe rotujemy w prawo (wykonujemy
ruchy naprzemiennie zmieniajgc kierunek rotacji)

Uwagi: spokojne naprzemienne ruchy zawsze wykonywane jedynie do granicy dyskomfortu

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. 37 - éwiczenie prosze wykona¢ w lezeniu tylem. Wyciagamy jednoczeénie oba ramiona w ,,gére” oraz obie NN w
,dot” po podtodze wzdtuz osi dtugiej ciata. Powtérzy¢ 3x w 3 seriach

Cw. 38 - éwiczenie prosze wykona¢ w lezeniu tylem. Obie nogi ugiete w kolanach. Przenosimy ugiete nogi raz na
prawa strone, raz na lewq. Powtérzy¢ 5x w 3 seriach

Zaproponowany zestaw ¢wiczerh 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 (R9i R10), #6 (R11i R12), #7
(R13iR14), #8 (R15i R16), #9 (R17i R18), #10 (R19 i R20), #11 (R21 i R22), #12 (R23 i R24), #13 (R25 i R26), #14 (R27 i R28), #15
(R29i R30), #16 (R31iR32), #17 (R33 i R34) i #18 (R35i R36) i

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