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

Typ postawy:

Cwiczenia doskonalgce utrzymywanie napiecia miesni grzbietu
z wykorzystaniem elastycznej tasmy typu TheraBand
dla dziecka z obnizonym napieciem miesniowym

¢w 1. Wzmacnianie miesnia najszerszego grzbietu

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi w trdjzgieciu z opartymi stopami na podtozu; rece w odwiedzeniu zgiete w
tokciach

Ruch:

(1) Dziecko chwyta podawang przez rodzica elastyczng tasme;

(2) Rodzic nacigga tasme;

(3) Dziecko przesuwajac rece po podtozu $cigga tasme utrzymujac zgiete tokcie przez 5-10 sekund;
(4) nastepnie powoli prostuje rece.

Uwagi:

- przez caty czas trwania ¢wiczenia dziecko powinno utrzymywad napiecie miesni brzucha tak jak w ¢wiczeniu ,,zgniatanie
$limaka”

uwagi i spostrzezenia rodzica:




€w 2. Doskonalenie stabilizacji tutowia w pozyciji siedzacej na pitce lub skrzynce/pudetku

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

Ruch:

(A) Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke chwyta podawang przez rodzica elastyczng tasme;
(B) Rodzic nacigga tasme, a dziecko prostuje rece;

(C) Dziecko przycigga tasme sciggajac tokcie do tytu utrzymujac pozycje przez 5-10 sekund;

(D) nastepnie powoli prostuje rece.

Uwagi:

- przez caty czas trwania ¢wiczenia dziecko powinno utrzymywac napiecie miesni brzucha tak jak w éwiczeniu
,Zgniatanie slimaka”

- prostujac rece dziecko nie powinno zaokraglac plecéw (D); sylwetka powinna by¢ caty czas wyprostowana

- kolana dziecka nie powinny zbliza¢ sie do siebie (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 3. Doskonalenie korekcji ustawienia miednicy i tutowia w antygrawitacyjnej pozycji siedzacej

Pozycja wyjsciowa: (A) Aktywna pozycja siedzgca przed lustrem na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu; pod
posladkami znajduje sie Srodek elastycznej tasmy, ktérej réwne koncéwki dziecko trzyma w rekach.

Ruch: (B i C) Dziecko utrzymujac wyprostowang sylwetke, symetrycznie unosi ramiona ponad gtowe naciggajgc koncowki
tasmy utrzymujac pozycje przez 5-10 sekund.

Uwagi:

- przez caty czas trwania ¢wiczenia sylwetka powinna by¢ caty czas wyprostowana, a miesnie brzucha aktywne tak jak
w ¢wiczeniu ,,zgniatanie slimaka”

- unoszenie i opuszczanie ramion powinno by¢ symetryczne

- kolana dziecka nie powinny zbliza¢ sie do siebie (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:




Cw 4. Doskonalenie umiejetnosci poruszania miednica podczas pracy antygrawitacyjnej tutowia z pomoca rodzica

Pozycja wyjsciowa: (A) Aktywna pozycja siedzgca przed lustrem na pitce ze stopami ptasko opartymi na podtozu; rodzic
uktada srodek tasmy na czubek gtowy

Ruch: (B i C) Dziecko utrzymujgc wyprostowang sylwetke, chwyta za rowne koricowki taSmy i symetrycznie nacigga taSme
prostujgc rece; utrzymujac pozycje przez 5-10 sekund;

(C) Pozycja powinna by¢ utrzymana przez 5-10 sekund.

Uwagi:

- przez caty czas trwania ¢wiczenia sylwetka powinna by¢ caty czas wyprostowana, a miesnie brzucha aktywne tak jak
w ¢wiczeniu ,zgniatanie $limaka”

- kolana dziecka nie powinny zbliza¢ sie do siebie (nogi w ksztatcie litery X)

uwagi i spostrzezenia rodzica:




