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

Typ postawy:

Cwiczenia aktywizujace miesnie przeciwdziatajace
ptasko-koslawemu ustawieniu stép i koslawosci kolan
w pozycji lezgcej i siedzacej

Cw 1. Zabawa ,Kto silniejszy?”

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja lezenia tytem z nogami uniesionymi wysoko nad podtoze

Ruch:
(B) Rodzic podaje pitke proszac dziecko aby chwycito jg podeszwami stép.

(C) Rodzic proponuje zabawe , Kto silniejszy? Czy ty przetrzymasz pitke stopami, czy ja jg wyciggne rekg?”
(D) Dziecko po zwyciestwie przez 2-3 sekundy utrzymuje pitke podeszwami stop

Uwagi:
- Rodzic na tyle lekko wycigga pitke reka na ile dziecko potrafi jg utrzymac podeszwami stép

uwagi i spostrzezenia rodzica:




¢w 2. Zabawa w chwytanie i odrzucanie pitki

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja lezenia tytem z nogami uniesionymi wysoko nad podtoze. Dziecko chwyta rekami pitke rzucong przez rodzica

Ruch:
(B) Dziecko wktada pitke rekami do stop tak aby trzymac jg podeszwami stép.

(C) Przytrzymuje pitke stopami przez 2-3 sekundy
(D) Nastepnie odrzuca jg do rodzica

Uwagi:
- trudniejszym wariantem bedzie state utrzymywanie nég nad podtozem

uwagi i spostrzezenia rodzica:

Cw 3. Potaczenie zabawy ,Kto silniejszy?” z rzucaniem pitki

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja lezenia tytem z nogami uniesionymi wysoko nad podtoze; Rodzic podaje pitke proszac dziecko aby chwycito jg
podeszwami stép.



Ruch:
(B) Rodzic proponuje zabawe , Kto silniejszy? Czy ty przyciggniesz pitke stopami, czy ja jg wyciagne reka?”

(C, D) Dziecko po zwyciestwie podaje stopami pitke do rak i odrzuca jg rodzicowi;

Uwagi:
- Rodzic na tyle lekko wycigga pitke reka na ile dziecko potrafi jg utrzymac podeszwami stép

uwagi i spostrzezenia rodzica:

Cw 4. Zabawa woreczkiem na nodze

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja siedzaca na podtodze; Na stopie utozony jest woreczek;

Ruch:
(B, C, D) Rodzic zacheca dziecko do przesuwania stopg woreczka po wyprostowanej nodze;

Uwagi:
- ¢wiczenie wykonywane jest 5-7 razy za kazdym kolejnym razem woreczkiem w innym kolorze.

uwagi i spostrzezenia rodzica:




Cw 5. Zabawa w muszelke

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja siedzaca na podtodze; Stopy ztgczone podeszwami z wyraznym docisnieciem piety i nasad palcéw;

Ruch:
(B, C) Rodzic zacheca dziecko do odchylania palcéw, a nastepnie taczenia i wyraznego naciskania nimi na siebie bez
odrywania nasad palcow i piety;

Uwagi:
- ¢wiczenie wykonywane jest 3-4 razy po 10 powtdrzen.

uwagi i spostrzezenia rodzica:

Cw 6. Zabawa gazetg

-

——

Pozycja wyjsciowa:
(A) Pozycja siedzaca na krze$le/kanapie; Przed dzieckiem roztozona jest gazeta.

Ruch:
(B, C, D) Rodzic zacheca dziecko do samodzielnego zgniatania gazety i uformowania z niej kuli;

(E-H) Nastepnie dziecko prostuje gazete i rozrywa jg stopami;

uwagi i spostrzezenia rodzica:




