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Cw.1

Zjawisko kokontrakcji

P.w. - siad kleczny tytem do drabinek.
Przybory

mata
e tasma Thera-band
e lustro
e krazek gumowy

Ruch - fixujemy tasme Thera-band o drabinki, chwytamy tasSme oburacz. Na 1.
wykonujemy ruch ciagniecia taSmy w przdd z rownoczesnym przejsciem do pozycji kleku
prostego. Na 2. utrzymanie pozycji 2-3 sekundy. Na 3. powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

Uwagi: dodatkowo mozna zastosowac lustro w celu kontrolowania poprawnej,
wyprostowanej pozycji ciata (biofeedback). Pod stawy kolanowe mozna podtozy¢ krazek w
celu zwiekszenia trudnosci w utrzymaniu pozycji ciata (¢wiczenie rownowazne).
Cwiczenie powinno byé wykonywane pod nadzorem opiekuna lub terapeuty u dzieci.

Cel
* napiecie miesni grzbietu, konczyn gérnych i konczyn dolnych w celu utrzymania

odpowiedniej pozycji ciata
 ¢wiczenie dla plecow ptaskich (wykorzystanie pozycji kifotyzujacej - klek prosty)

pozycja koncowa (strzatka ukazuje pogtebienie kifozy podczas
ruchu - co jest celem w tym ¢wiczeniu w przypadku plecéw ptaskich).
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Cw.2
P.w. - siad prosty.
Przybory
e skrzynka petna zabawek

Ruch - pchniecie skrzynki w jedna strone, nastepnie ciagniecie, powrot do pozycji
wyjsciowej.

Uwagi

Podczas pchania skrzynki plecy zaokraglaja sie, przyjmuja kifotyzujaca postawe, oraz
zwieksza sie lordoza ledZwiowa. Podczas ciggniecia napinaja sie topatki i przyjmowana
jest postawa antykifotyczna. Cwiczenie to nie jest przeznaczone dla 0séb z poglebiona

lordoza ledzwiowa lub plecami okragtymi (I ruch - pchanie). Nalezy zwroci¢ uwage na
kontrole oddechu i unikanie kompensacji szyjne;j.

Cel

napiecie miesni grzbietu, konczyn gérnych i konczyn dolnych w celu utrzymania
odpowiedniej pozycji ciata

¢wiczenie dla plecow plaskich

zwiekszenie lordozy ledZzwiowej

ksztaltowanie propriocepcji
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Cw.3
Ksztaltowanie kinestezji

P.w. - pozycja stojaca w rozkroku, zgiecie w stawach biodrowych i kolanowych, koficzyna
goérna prawa zgieta do kata 90°, gtowa oparta na ramieniu.

Ruch: wykonywanie ptynnych ruchéw okreznych catym cialem, siegajac jak najdalej;
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moze to by¢ kreslenie 6semek w powietrzu.
Cel

e ruchy te stymuluja przekraczanie linii srodka ciata

e pobudzaja btednik

e pozwalaja na czucie ruchu catego ciata

e mozna w tym ¢wiczeniu patrze¢ na reke (kciuk) i wodzi¢ oczami za ruchem —
dodatkowo stymulujemy percepcje wzrokowa

Uwaga: éwiczenie to moze naleze¢ do ¢wiczen polisensorycznych; zalecane jest
wykonywanie go w bezpiecznym otoczeniu, z zachowaniem stabilnego podtoza.
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Cw.4

P.w. - klek skrzyzny.

Ruch: uniesienie koniczyn dolnych; obroty ciata napedzane konczynami gornymi, obroty
plynne, szybkie.

Cel

e pobudzanie btednika
e pozwalanie na czucie ruchu catego ciata
 ksztaltowanie pewnosci grawitacyjnej

Uwaga: jest to ¢wiczenie westerbularne. Powinno by¢ wykonywane na sliskich
powierzchniach (nie na dywanie). Szczegolnie lubiana zabawa przez mate dzieci ok. 2 Iat.
Cwiczenia w obrebie blednika nalezy dobiera¢ ostroznie u dzieci z zawrotami gtowy lub w
wywiadzie padaczkowym.
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Cw.5

Cwiczenia ukierunkowane na ksztaltowanie malej motoryki — Zabawa
z ciastem

* polega na formowaniu z mokrego ciasta surowego réznych figur, postaci
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