Ćwiczenia z fizjoterapii 30.03-03.04.2020 przygotowała Agata Kłopotowska



Zestaw ćwiczeń.
Objaśnienie skrótów.

PW- pozycja wyjściowa

RR- ramiona

NN- nogi

N- noga

T- tułów

LN- lewa noga

PN- prawa noga

1. PW: przodem do ściany w rozkroku, dłonie oparte na wysokość klatki piersiowej ścianę. Dziecko wykonuje opad tułowia w przód, który pogłębia  na 3 i na 4 wraca do pozycji wyjściowej. Ilość powtórzeń od 5- 10

[image: image1.jpg]



2. Pw: klęk podparty, ugięcie RR i przyciągnięcie klatki piersiowej do podłoża. ( pompka). 
Drugą wersją jest to samo z jednoczesnym wyprostowaniem N w górę.( wykonać tyle samo powtórzeń na każdą ze stron).
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3. Pw: leżenie przodem na kocu – ślizgi na brzuchu poprzez odpychanie się dłońmi od podłoża. [image: image3.jpg]



4. Pw : leżenie przodem ( na brzuchu), RR ugięte, czoło oparte na dłoniach, NN wyprostowane.

Dziecko odrywa od podłogi T z jednoczesnym RR w bok.
5. Pw: leżenie tyłem ( na placach), PN wyprostowana na podłodze LN przyciągnięta do klatki piersiowej. Potem zmiana . Wykonać od 5- 10 powtórzeń na stronę.
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6. Pw: siad skrzyżny, dłonie oparte na kolanach , plecy proste, łopatki ściągnięte. Zadaniem dziecka jest utrzymanie  piórka w powietrzu jak najdłużej przez wydychanie powietrza.

7. Pw: siad z NN ugiętymi w kolanach i rozchylonymi na zewnątrz, podeszwy stóp stykają się ze sobą, dłonie obejmują grzbiety stóp, rozchylanie kolan łokciami na zewnątrz z niewielkim opadem tułowia w przód.  Utrzymać pozycje około 5 sekund i wrócić do Pw. Wykonać 5 powtórzeń. 
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8. Pw: leżenie tyłem ( na plecach). Kolana rozchylone na zewnątrz, stopy zwrócone do siebie podeszwowo. RR wzdłuż T. Dziecko bije brawa stopami. 
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9. Pw: leżenie tyłam, RR ułożone w skrzydełka. Dziecko toczy piłkę po ścianie stopami i  stara się aby nie uciekła. 
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10. Pw: klęk podparty , dłonie pod barkami, kolana pod biodrami. Naprzemienny wznos N i R. Od 5 do 10 powtórzeń na stronę.
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11. Pw: siad klęczny wykonujemy ukłon japoński. 
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12. Pw: siad skrzyżny, plecy przylegają do ściany. Ręce na kolanach. Wdech – wznos ramion przodem w górę, wydech- powrót rąk na kolana. Ilość powtórzeń od 5- 10.
 [image: image10.jpg]



13. Pw: leżenie przodem NN wyprostowane RR wyprostowane wyciągnięte za głowę. Naprzemienne unoszenie N i R. wykonać od 5-10 powtórzeń na stronę. ( uniesiona noga ma być na wysokości pośladka nie wyżej).
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14. Pw: w staniu lub w klęku przy stole, broda na wysokości blatu- wdmuchiwanie piłeczki pingpongowej do pudełka.
