Rehabilitacja ruchowa- ¢wiczenia

Rozciaganie bocznej strony tulowia w lezeniu na plecach

1. Cale ciato tacznie z rekoma 1 nogami zegnij do boku i wygnij w ,,tuk”.

2. Lewa reka chwy¢ za nadgarstek prawej reki.

3. Prawg noge skrzyzuj nad lewg noga, zwigkszajac tym samym zakres wygiecia.

4. Pozycja jw. z maksymalnym wypchni¢ciem miednicy do boku i1 przesunigciem konczyn
dolnych 1 gérnych w kierunku przeciwnym.

Sposob wykonania.

Lewa dlonig obejmij prawa i ciggnac do siebie, poglebiaj zgiecie gornej czesci tutowia w
lewo. Obie konczyny przesuwaj w lewo. Na koniec, gdy wykonasz juz ruch w mozliwie jak
najwigkszym zakresie, prawa noga skrzyzuje si¢ nad lewa. W pozycji rozciagnigcia staraj si¢
spokojnie i miarowo oddychaé. Po kilku spokojnych, glebokich oddechach mozesz
sprobowa¢ powroci¢ do poglebiania wychylenia w bok, poruszajac konczynami ponownie w
lewo. Wytrzymaj kilkadziesigt sekund w maksymalnej pozycji koncowej, a nastepnie powrdoc
do pozycji umozliwiajacej pelne rozluznienie.

Powtorzenia po 30 s.

llo$¢ powtdrzen 2x kazda na strone

Automobilizacja rotacyjna tulowia w pozycji lezacej

1. Pozycja lezaca na boku. Wyprostuj noge lezaca na podtodze.

2. Druga, lezaca wyzej, zegnij w stawach biodrowym 1 kolanowym pod katem 90o.

3. Kolano oprzyj przed tutowiem na podlodze i stabilizuj dodatkowo reka.

4. Pod zebra, dla zwigkszenia intensywno$ci rozciggania, podtoz migkka mata, poduszke
(,jasiek™) lub maty zrolowany recznik.

5. Wyprostuj potozong wyzej reke do gory 1 na skos (patrz kierunek strzatek).

6. Glowe skre¢ w kierunku obrotu tutowia.

7. Pozycja jw. Poglebiaj do momentu pojawienia si¢ silnego uczucia rozciggania i/lub
koncowego zakresu ruchu rotacji kregostupa. Nogi pozostaw nieruchome.

Sposob wykonania.

Powoli przemieszczaj w kierunku podlogi potozony na gorze staw barkowy oraz
rozciggangpo przekatnej do gory i w skos reke (w prezentowanym przypadku powoduje to
rotacj¢ w prawo catego kregostupa). Podczas wydechu potozony wyzej bark porusza

si¢ stopniowo w kierunku podtogi.



Cwiczenia wzmacniajace mieSnie brzucha

1.

Pw. lezenie tylem, ramiona wzdtuz tutowia, konczyny dolne w trojzgigciu

R- weciskanie kregostupa w odcinku ledzwiowym w podiloge z réwnoczesnym
napigciem mig$ni brzucha, wytrzymac 10s., liczymy do 10 na glos

Pw. lezenie tylem, ramiona wzdtuz tutowia, konczyny dolne w trojzgigciu,

R- rodzic spycha kolana raz na prawg, raz na lewg stron¢ (dziecko probuje utrzymacé
kolana bez ruchu przez 10s.), zabawa do 10 wygranych

Pw. klek podparty

R- prawe kolano dociggamy do prawego tokcia 20x( nast¢pnie lewe kolano do lewego
tokcia)

Pw. klgk podparty

R- prawe kolano dociggamy do lewego tokcia 20x( nastepnie lewe kolano do prawego
tokcia)

Pw. lezenie tylem, ramiona wzdtuz tutowia, konczyny dolne w trojzgieciu

R- chwytamy stopami woreczek i przektadamy za glowe 20x

Pw. siad ugiety przed wiaderkiem.

R- chwytamy stopami pitke i staramy si¢ trafi¢ pitke do wiaderka 10x

Cwiczenia rownowazne

1.

Pw. klek podparty.

R- zginamy prawg konczyne gorng i utrzymujemy jg przez 30s.( nastgpnie lewa
konczyne gorng)

Pw. klek podparty.

R- prostujemy prawa konczyng dolng i utrzymujemy ja przez 30s. (nastgpnie prawa
konczyne dolng)

Pw. klgk podparty.

R- zginamy lewg konczyng¢ gorng 1 prostujemy prawa konczyne dolng, utrzymujemy je
przez 30s. (nastgpnie prawg konczyne gorng 1 lewg konczyne dolng)

Pw. stanie przed linig

R- chodzenie po linii stopa za stopg, ramiona w bok

Jaskotka- stan ze zlaczonymi nogami. Pochyl tutdéw do przodu i jednocze$nie
wyciagnij jedng noge do tylu. Dla lepszej rownowagi roztdz rece na boki. Tulow i
noga powinny znajdowac si¢ rownolegle do podtoza. Wytrzymaj ok. 6 sekund i zmien
noge. Powtorz ¢wiczenie po 3 razy na kazdg strong.

Cwiczenia propriocepcji konczyn dolnych:

- wciskanie piety w materac,

-chodzenie na pigtach,

-wciskanie pitki w $ciane,

-turlanie pitki stopami po $cianie w réznych kierunkach,

-kopanie pitki pigta do tytu.



Gry i1 zabawy ruchowe:

- z pitkg do nogi (kopanie piltki, strzelanie do bramki, w pachotki, podawanie do kolezanki
wewnetrzng krawedzig stopy pitki po ziemi, podbijanie pitki wewngtrzng strong stopy),

- z pitka do kosza ( podawanie pitki oburgcz, naprzemiennie prawg i lewa rgka po podtodze,
gora, koztem, ¢wiczenia chwytania pitki oburgcz, rzucanie pitki w pachotki, kregle do kosza),

- woreczki ( ¢wiczenia wysklepienia stop, przektadanie woreczkdéw z materaca na materac, do
hula-hop, szarf, trafianie woreczkami rekoma do wiaderek, szarf, hula-hop)

- laski gimnastyczne( probowanie podniesienia laski stopami i utrzymanie jej 30s., skakanie
przez laski gimnastyczne obundz)

We wszystkich ¢wiczeniach pamigtajmy o utrzymaniu prawidtowej postawy ciata!!!



