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

Typ postawy:

Cwiczenia doskonalace utrzymywanie napiecia miesni grzbietu
oraz miesni posladkowych
dla dziecka z obnizonym napieciem miesniowym

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty; gtowa w przedtuzeniu tutowia; wzrok skierowany w podtoge (jak na 2 zdjeciu)
Klatka piersiowa nieznacznie podparta pitkg lub pudetkiem wypetnionym ksigzkami.

Ruch: Dziecko aktywizujgc miesnie brzucha (jak w éwiczeniu ,,zgniatanie $limaka”) unosi noge nad podtoze utrzymujac

pozycje przez 5-10 sekund. W przypadku trudnosci rodzic pomaga uniesc i utrzymac nad podtozem noge dziecka. To
samo dla drugiej nogi.

Uwaga:

podczas unoszenia nogi nie powinna znacznie zwiekszac sie lordoza ledZzwiowa; w takim przypadku noga powinna by¢
unoszona nizej

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

¢w 2. Unoszenie reki

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty; gtowa w przedtuzeniu tutowia ; wzrok skierowany w podtoge (nie tak jak na zdjeciu)
Klatka piersiowa nieznacznie podparta pitkg lub pudetkiem wypetnionym ksigzkami.

Ruch: Dziecko aktywizujgc miesnie brzucha (jak w ¢wiczeniu ,zgniatanie $limaka”) unosi reke nad podtoze utrzymujac
pozycje przez 5-10 sekund. To samo dla drugiej reki.

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



¢w 3. Unoszenie nogi i reki z pomoca rodzica

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty; gtowa w przedtuzeniu tutowia; wzrok skierowany w podtoge (jak na 3 zdjeciu)
Klatka piersiowa nieznacznie podparta pitkg lub pudetkiem wypetnionym ksigzkami.

Ruch:

(1) Dziecko aktywizuje miesnie brzucha (jak w ¢wiczeniu ,zgniatanie slimaka”);

(2) Rodzic utatwia dziecku uniesienie nogi nad podtoze, a nastepnie dziecko unosi reke po przeciwnej stronie ciata;
(3) Pozycja powinna by¢ utrzymana przez 5-10 sekund;

(4) W przypadku trudnosci rodzic pomaga uniesc¢ i utrzymacé nad podtozem noge dziecka;

(5) To samo dla drugiej strony.

Uwaga:

- podczas unoszenia nogi nie powinna znacznie zwiekszac¢ sie lordoza ledzwiowa; w takim przypadku noga powinna by¢
unoszona nizej
- dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

€w 4. Samodzielne unoszenie nogi i reki z pomoca rodzica

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty; gtowa w przedtuzeniu tutowia; wzrok skierowany w podtoge (jak na 2 i 3 zdjeciu)
Klatka piersiowa nieznacznie podparta pitka lub pudetkiem wypetnionym ksigzkami.

Ruch:

(1) Dziecko aktywizuje miesnie brzucha (jak w ¢wiczeniu ,zgniatanie $limaka”);

(2) Dziecko samodzielnie unosi noge nad podtoze, a nastepnie unosi reke po przeciwnej stronie ciata;
(3) Pozycja powinna by¢ utrzymana przez 5-10 sekund;

(4) To samo dla drugiej strony.

Uwaga:

- podczas unoszenia nogi nie powinna znacznie zwiekszac¢ sie lordoza ledzwiowa; w takim przypadku noga powinna by¢
unoszona nizej
- dziecko nie powinno wstrzymywac oddechu, najlepiej aby gtosno liczyto do 10.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




