Kurs: Terapia reki
Przyktady Ccwiczen

Seria ¢wiczen rozmachowych

1. Kreslenie rekg leniwych ésemek w powietrzu. Taka zabawe mozna uatrakcyjnié¢
zaktadajac na palce kolorowe latarki, ktére dodatkowo mogg byé w réznych ksztattach.

Zamiast 6semek mozna kresli¢ rézne figury.

Taniec z wykorzystaniem wstgzki (wstgzek).

Rzuty duzg pitkg za gtowe.

Malowanie na stojgco na duzej powierzchni palcami.
Zabawa w suszenie prania (suszymy pompka).
Zabawa pomponami (cheerleaderki).

Zabawa mieczami swietlnymi.
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Zabawa w wieszanie i Scigganie albo na niby, albo realnie, np. zawieszamy spinacze
od bielizny na firankach, a potem $ciggamy np. wg kolorow, wielkosci itp. Mozemy na
Scianie powiesi¢ papierowe drzewo i umiesci¢ na nim rézne owoce, ktére bedziemy
zbiera¢ do koszyka itp.

9. Gra w kregle.

10. Gra w golfa.

11. Ptywanie na sucho réznymi stylami.

12. Robienie pajacykow.

13. Skakanie na skakance.

14. Réznego rodzaju zabawy z chustg animacyjng.

15. tapanie baniek mydlanych.

16. Zabawy z makaronami do ptywania.
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Kurs: Terapia reki

Cwiczenia rownowazne

1. Stopniowe opadanie do przysiadu i wstawanie. Mozna eksperymentowaé z rekami
(oparte na biodrach, wzniesione ku gorze, wyciggniete na boki).

2. Majac nogi jak najbardziej wyprostowane pochylamy sie w dot, starajgc sie dotkngc
palcami dioni stép.

3. Stajemy z lekko rozstawionymi nogami. Poruszajgc sie z boku na bok przenosimy
ciezar ciata z jednej nogi na drugg. Rece lekko trzymamy na bokach, co pozwoli
utrzymac¢ réwnowage. Biodra powinny by¢ w jednej pozycji.

4. ,Bocian” - stojgc w pozycji wyprostowanej trzymamy rece na boki i podnosimy jedng
noge zginajgc w kolanie. Nastepnie wyciggamy rece przed siebie. Jedna reka
przesuwa sie w doét, druga jednoczesnie do gory. Nastepnie rece spotykajg sie ze sobg
(w ten sposob bocian klekocze dziobem).

5. ,Jaskoétka” — stojgc w pozycji wyprostowanej odchylamy rece do tytu i unosimy jedng
noge do gory (w tyt) przechylajgc jednoczesnie tutdéw do przodu.

6. Pozycja wyjsciowa: stoimy wyprostowani na catych stopach, rece wzdluz tutowia.
Wspinajgc sie na palce podnosimy rece do géry siegajgc jak najwyzej palcami dtoni.
Nastepnie opuszczamy rece i powoli wracamy do pozycji wyjsciowej.

Chodzenie stopa za stopg po wyznaczone;j linii.
Skakanie lub stanie na jednej nodze.
Podskoki obunéz.

10. W kleku podpartym unosimy naprzemiennie same rece, nogi lub w kombinacji prawa

reka, lewa noga jednoczesnie.

11. W pozycji siedzgcej odchylanie ciata w réznych kierunkach.

Cwiczenia te mozemy utrudniaé stosujgc pitki pneumatyczne, dyski sensoryczne,

platformy réwnowazne.
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Kurs: Terapia reki

Cwiczenia wzmacniajace site i elastyczno$é miesni.

1. Lezymy na podtodze na plecach. Ramiona wzdtuz bioder. Unosimy lewg noge do lewe;j
piersi, potem prawg noge do prawej piersi.

2. Poczatek jak w éwiczeniu pierwszym, z tym ze unosimy lewg noge do prawej piersi
wykonujgc okrezne ruchy. Nastepnie zmiana nogi.
Kotyska.
Siedzac na poditodze wyciggamy rece na wysokosci barkow. Nogi w ksztatcie litery V.
Obracamy tutdéw w prawo i pochylajg sie staramy sie dotkng¢ lewg reka palcow prawej
nogi.

5. Siedzac na ziemi z nogami wyprostowanymi wyciggamy rece przed siebie i pochylajgc

sie staramy sie dotkngé palcéw u stop.

Lezgc na brzuchu unosimy wyprostowane rece, nogi lub robimy to jednoczesnie.

Popularna ,deska”

»Kobiece” pompki.
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Lezac na plecach zginamy kolana i unosimy biodra do gory (mostek).

10. Pozycja wyjsciowa: klek podparty. Umieszczamy na plecach dziecka przedmiot, a ono
wedruje czworakujgc, starajgc sie, aby zabawka nie spadta.

11. Bedgc w pozycji mostku wspieramy sie na rekach przyjmujgc pozycje kraba.
Utrzymujemy jg albo dodatkowo ktadziemy przedmiot na brzuchu dziecka i musi ono
go utrzymac lub tez wykonac ruchy, dbajgc, aby zabawka nie spadta.

12. Dziecko siedzi na podtodze z nogami wyprostowanymi w ksztatcie litery V. Wykonuje

skrety tutowia. Moze wykonywac skrety trzymajgc pitke wyprostowanymi rekami.

Wybierajgc ¢éwiczenia dla dziecka musimy dostosowac ich trudno$¢ do jego mozliwosci,
tak samo jak liczbe powtorzen. Nie musi ono wykona¢ zadania perfekcyjnie. Dzieci nudzg sie
przy wykonywaniu statecznych éwiczen, zwtaszcza kiedy muszg wytrwa¢ w pozyciji jakis czas.
Dlatego warto jest stworzy¢ historie do danych ¢éwiczeh, poréwnaé wykonywane figury
do zwierzat np. udajemy bociana, raka itp. Pamietajmy o oddechu. Dzieci wykonujgc ¢wiczenia
moga wstrzymywac oddech. W przypadku wad postawy przed wykonywaniem ¢éwiczen nalezy

skonsultowac sie ze specjalista.
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Obrazy pobrano ze strony:

1. https://lwww.bakerross.pl/latarki-na-palce-samochodziki?&gclid=EAlalQobChMIhf7p-
5ay4QIVWOaaChlkEQUGEAQYASABEQK99vD BwE

2. https://www.budujmase.pl/sklep/akcesoria-treningowe/poduszka-sensomotoryczna-
niebieska/?gclid=EAlalQobChMIte3RIgay4Q1VD6maCh2GKkQV5EAQYBCABEQI4ZPD
_BwE

3. https://www.orteo.pl/dyski-i-platformy/platforma-balansowa-rownowazna-bb-
pvc?gclid=EAlalQobChMIte3RIgay4QIVD6maCh2GkQvSEAQYBIABEQLoIfD BwE
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