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

Cwiczenia z pudetkiem po zapatkach:
-trucht-w truchcie podrzucanie i chwytanie pudetka przed sobga-20x
-w staniu-pudetko na gtowie-skton tutowia w przéd-ztapanie spadajgcego pudetka-10x

-w staniu-skton w przdd-toczenie pudetka po podtozu w réznych kierunkach-10x

-krazenie tutowia-podczas ¢wiczenia dzieci starajg sie narysowac pudetkiem w powietrzu duze kota-
15x

-siad skulny -pudetko w dowolnej rece- podawanie pudetka z reki do reki przed sobg i za sobg-20x
-siad skrzyzny- podrzucanie pudetka wysoko w gore, szybkie wstanie i chwyt pudetka w rece-15x

-siad podparty-nogi wyprostowane w przdd-uniesienie nég, przetozenie ich nad lezgcym pudetkiem-
15x

-siad podparty-stopy oparte o pudetko, toczenie pudetka stopami w przdd i w tyt-10x

-w staniu, rece oparte na biodrach, pudetko utozone na gtowie-wykonanie przysiadu tak aby pudetko
nie spadto z gtowy-15x

-w staniu-pudetko utozone na stopie-wymach nogi w przéd, podrzut pudetka w gére, chwyt w rece-
10x jedng noga i 10x drugg noga

-w staniu na jednej nodze, druga noga zgieta, podniesiona do géry( pudetko potozone na kolanie)-
podskoki w miejscu, pudetko nie moze spas¢ z kolana-10x na kazdym kolanie

-w staniu-pudetko utozone na gtowie-skrety gtowy w lewo i w prawo tak aby nie spadto pudetko-20x
-w staniu-przerzucanie pudetka z jednej do drugiej reki-20x

-w staniu-pudetko lezy przed nogami-przeskoki obundz przez pudetko-15x

-w staniu-pudetko lezy-przeskoki przez pudetko raz na lewej a raz na prawej nodze-15x

-w staniu-pudetko lezy na gtowie, wykonac obrét ciata o 360 stopni tak, aby pudetko nie spadto-20x

Przed ¢éwiczeniami przewietrz pomieszczenie, jesli jest ciepto ¢wicz przy otwartym oknie. Postaraj sie
wykonac te proste ¢wiczenia codziennie, zajmie ci to okofo 10-15 minut. Powodzenia



