4 i 6 A

ZAJĘCIA REWALIDACYJNE – USPRAWNIANIE RUCHOWE

02.04.2020 (Czwartek) – 1h
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESYŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMUDOMU INDYWIDUALNIE DLA KAŻDEGO DZIECKA DOSTOSOWANY DO WADY POSTAWY I JEDNOSTKI CHOROBOWEJ – MASSENGER. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA. DODATKOWO TAKŻE JAKO PROFILAKTYKĘ PŁASKOSTOPIA ZALECAM KILKA ĆWICZEŃ STÓP. POTRZEBNE NAM BĘDZIE MAŁA PIŁECZKA, LUB INNY MAŁY PRZEDMIOT, KIJ OD MIOTŁY LUB SZNUREK, PODUSZKA, KOC ZWINIETY W RULON, BANDAŻ LYB 4 LISTKI PAPIERU TOALETOWEGO.

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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DLA RODZICÓW – ABY SPRAWDZIĆ CZY PAŃSTWA DZIECKO MA PROBLEMY Z PŁASKOSTOPIEM MOŻNA POMALOWAĆ STOPY FARBĄ I ODBIĆ NA KARTCE PAPIERU, WYNIKI NALEŻY PORÓWNAĆ DO RYCINY PONIŻEJ

Prawidłowo ukształtowana stopa – rys. 1 – nie dotyka całą powierzchnią podłoża, a jej kości tworzą łuk. Przy niewielkim odkształceniu – jak na rys. 2 – mogą pomóc wkładki ortopedyczne. Spłaszczona, ze skoślawioną piętą – jak na rys. 3 i 4 – może prowadzić do dodatkowych deformacji, na przykład koślawych paluchów i powodować ból. Warto to skonsultować z ortopedą
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