h BESKIDZKI ZESPOL LECZNICZO-REHABILITACYJNY
‘A SZPITAL OPIEKI DLUGOTERMINOWEJ W JAWORZU

Typ postawy:

Cwiczenia doskonalace utrzymywanie napiecia miesni brzucha
dla dziecka z obnizonym napieciem mige$niowym

€w 1a. Zgniatanie $limaka

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi zgiete oparte na podtozu;
Zgnieciona kartka papieru w postaci kuli podtozona pod odcinek ledzwiowy kregostupa.

Ruch: Docisk papierowej kuli dolnym odcinkiem kregostupa poprzez napiecie mm. brzucha

Uwaga:
- dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

€w 1b. Zgniatanie weza




€w 2. Zgniatanie $limaka podczas unoszenia i opuszczania nég

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi uniesione do gory.

Zgnieciona kartka papieru w postaci kuli podtozona pod odcinek ledzwiowy kregostupa.

Ruch: Opuszczanie i unoszenie nog zblizajac je raz do jednej, a raz do drugiej reki rodzica utrzymujgc staty docisk
papierowej kuli dolnym odcinkiem kregostupa.

Uwaga:

- rodzic utrzymuje swoje rece na takiej wysokosci aby dziecko unoszac i opuszczajgc nogi ciggle zgniatato papierowa kule.
- dziecko nie powinno wstrzymywacé oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




Cw 2. Przektadanie nég ponad gtowa rodzica

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi zgiete oparte na podtozu.

Ruch: Rodzic unosi nogi dziecka, dociska z jednej strony klatke piersiowg do podtoza i przektada nogi na drugg strone.
Docisnieta klatka piersiowa po tej stronie nie powinna sie unosi¢ nad podtoze.

Zadaniem dziecka jest przektadanie ndg na boki ponad gtowa rodzica.
Uwaga:

- podczas przektadania przez dziecko nég ponad gtowa rodzica, rodzic szybko przektada drugg reke po drugiej stronie
klatki piersiowej aby nie pozwoli¢ na oderwanie sie jej od podfoza.

- dziecko nie powinno wstrzymywac¢ oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

- jezeli ¢wiczenie jest za trudne dla dziecka rodzic odcigza nogi dziecka trzymajac je jedng reka za palce stép

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 4. Martwa mucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, rece i nogi uniesione nad podtoze. Pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa wtozona
papierowa kulka, sznurek lub nie za wysoki zrolowany recznik.

Ruch: Utrzymujgc nacisk w kierunku podtoza odcinkiem ledZzwiowym dziecko wykonuje wolne, naprzemienne ruchy
koriczynami po przeciwnej stronie ciata — prawa reka i lewa noga, a nastepnie lewa reka prawa noga.

Uwaga:

- ruchy koniczynami powinny by¢ wykonywane tylko w takim zakresie, w ktorym utrzymywany jest docisk odcinka
ledZzwiowego do podtoza,

— aby unikngé uniesienia odcinka ledzwiowego nad podtoze, poczgtkowo noga prostowana jest w niewielkim zakresie

- dziecko nie powinno wstrzymywac¢ oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




