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

Typ postawy:

Cwiczenia doskonalace utrzymywanie napiecia miesni grzbietu
oraz miesni brzucha
dla dziecka z nawykiem nieprawidtowej postawy
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Pozycja wyjsciowa: (A) Siad na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu.

Ruch: (B i C) Rodzic pomaga dziecku wyprostowac sie przyktadajgc dton do czubka gtowy dziecka mowigc ,,czujesz mojg
reke? rosnij” lub ,,pchaj moja reke do sufitu”;

(Ci D) Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke, aktywizujagc miesnie brzucha jak w ¢wiczeniu ,,zgniatanie slimaka”,
powoli unosi rece do wysokosci barkéw i utrzymuje przez ok 7-10 sekund.

Uwagi:
- dziecko wypychajac gtowe w gore nie powinno zadziera¢ nosa (broda powinna by¢ lekko przyciggnieta do mostka)
- dziecko nie powinno mie¢ koslawo ustawionych kolan (nogi w ksztatcie litery X)

- korzystnie jest jesli dziecko podczas wykonywania ¢wiczenia siedzi przed lustrem.

uwagi i spostrzezenia rodzica:

Cw 2a. Doskonalenie umiejetnosci poruszania miednica podczas pracy antygrawitacyjnej tutowia z pomoca rodzica




Pozycja wyjsciowa: (A) Siad na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu

Ruch: (A i B) Rodzic pomaga dziecku wyprostowac sie przyktadajgc dton do czubka gtowy dziecka méwigc ,,czujesz mojg
reke? rosnij” lub ,,pchaj moja reke do sufitu”;

(Ci D) Rodzic przyktadajac rece do miednicy dziecka ustawia jg raz w tytopochyleniu (C), a raz w przodopochylenie (D);
Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke prébuje pomagad rodzicowi w poruszaniu miednicg przez ok 7-10 sekund.

Uwagi:
- dziecko wypychajac gtowe w gore nie powinno zadziera¢ nosa (broda powinna by¢ lekko przyciggnieta do mostka)

- dziecko nie powinno mie¢ koslawo ustawionych kolan (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:

€w 2b. Doskonalenie kontroli miednicy w ptaszczyznie przednio-tylnej podczas pracy antygrawitacyjnej tutowia

Pozycja wyjsciowa: (E) Aktywna pozycja siedzgca na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu.

Ruch:

(F i G) Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke unosi rece do wysokosci barkdw i samodzielnie wykonuje
naprzemienne ruchy miednicg — raz w kierunku tytopochylenia (F), a raz w kierunku przodopochylenia (G);



(H) Po wykonaniu 4-6 ruchéow dziecko aktywizujgc miesnie brzucha jak w éwiczeniu ,,zgniatanie Slimaka” ustawia
miednice w pozycji posredniej (z niewielkim wygieciem lordotycznym) utrzymujac pozycje przez ok 7-10 sekund.

Uwagi:
- dziecko wypychajac gtowe w gore nie powinno zadziera¢ nosa (broda powinna by¢ lekko przyciggnieta do mostka)
- dziecko nie powinno mie¢ koslawo ustawionych kolan (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:

Cw 3. Doskonalenie kontroli miednicy w ptaszczyznie czotowej podczas aktywnosci antygrawitacyjnej w siadzie

Pozycja wyjsciowa: (B) Aktywna pozycja siedzgca na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu.

Ruch: (Ci D) Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke unosi raz jedng (C), a raz drugg (D) stope 2-3 cm nad podtoze
utrzymujac jg prze 2-3 sekundy.

Uwagi:

- podczas unoszenia nogi dziecko powinno starac sie jak najbardziej symetrycznie utrzymywac tutow (bez
nadmiernego przechylenia tutowia i gtowy do boku)

- dziecko wypychajac gtowe w gore nie powinno zadziera¢ nosa (broda powinna by¢ lekko przyciggnieta do mostka)

- dziecko nie powinno mie¢ koslawo ustawionych kolan (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:




