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ZAJĘCIA REWALIDACYJNE – USPRAWNIANIE RUCHOWE

02.06.2020 (WTOREK) 1h

JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (POWTÓRZENIE I UTRWALENIE POZNANYCH ĆWICZEŃ OGULNOUSPRAWNIAJACYCH ORAZ ĆWICZENIA STÓP). TO BARDZO WAŻNE BY SYSTEMATYCZNIE MONITOROWAĆ 
I DOSTOSOWYWAĆ ĆWICZENIA DO OBECNEGO STANU ZDROWIA KAŻDEGO. NADAL BARDZO PROSZĘ O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ 
Z POPRZEDNICH TYGODNII, KTÓRE KAŻDY NA WASZE MESSENGERY LUB WASZYCH RODZICÓW OTRZYMALIŚCIE – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE,ĆWICZENIA DŁONI, ĆWICZENIA ODDECHOWE, ĆWICZENIA 
Z CIĘŻARKAMI. PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. RODZICÓW PROSZĘ O MOTYWOWANIE DZIECI. PAMIĘTAJCIE, ŻE DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!!

ZADANIA:

Wszystkie zadania wykonujemy na boso!!

1. Stopy równolegle na szerokość bioder, przyciągamy palce do siebie, wytrzymujemy do 5. Pięty przyklejone do ziemi. 10 POWTÓRZEŃ

2. Stopy równolegle na szerokość bioder, zaciskamy palce, wytrzymujemy do 5, pięty przyklejone do ziemi.10 POWTÓRZEŃ

3. Zaciskamy piłeczkę palcami wytrzymujemy do 5. 10 POWTÓRZEŃ

4. Zwijamy bandaż, papier toaletowy najpierw prawą, potem lewa nogą.

5. Przechodzimy po kocu zwiniętym w rulon, utrzymując równowagę.

6. Przechodzimy po kijku od miotły, może być rozłożony sznurek lub lina, cały czas staramy się utrzymać równowagę.

7. Stajemy 1 nogą na poduszce, drugą nogę odrywamy do góry i liczymy do 10, potem zamiana stron.

8. Stajemy jak bocian na jednej nodze, staramy się wytrzymać jak najdłużej. Podajcie mi swoje rekordy ile udało wam się najdłużej wytrzymać. 

Powodzenia!!!! – poniżej znajdziecie ilustracje zadań, aby łatwiej było wam ćwiczyć 
w domu.
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POZDRAWIAM WAS SERDECZNIE
JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
