Cwiczenia manualne

1) Zginanie grzbietowe i dloniowe nadgarstka (reka idzie raz w
gore, raz w dol)

Pazycja
fi Pozycja wyjSciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, fokie¢ zgiety,
reka skierowana w gore. Trzymaj reke ¢wiczacego jedng reka, jego

nadgarstek druga (jak na rys.).

ﬂ ™ Faza 1: Popro$ dziecko aby zgieto nadgarstek jak najbardziej do
Faza 1 ' przodu (prowadz ruch!).

=
\W
. Faza 2: Popros$ dziecko aby odciagngto nadgarstek jak najbardziej
7 { '
[ ~SE 5, t do tylu (prowadz ruch!).
AL/
Faza 2 :, w7
\lﬁ Faza 3: Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

2) Odwodzenie i przywodzenie nadgarstka (zginanie
nadgarstka w strone¢ palca malego i w strone kciuka)

Pozycija
wyEciowa

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, tokie¢

zgiety, reka skierowana w gore. Trzymaj reke ¢wiczacego
jedna reka, jego nadgarstek drugg (jak na rys.).

Faza 1: Popro$ dziecko aby zgieto nadgarstek jak najdalej w
bok, w strong¢ matego palca (prowadz ruch!).

Faza 2 Faza 2: Popro$ dziecko aby zgig¢to nadgarstek jak najdalej w
! “:g;v |‘ bok, w strong kciuka (prowadz ruch!).

Y
Faza 3: Powr6t do pozycji wyjsciowe;.
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fazal 3) Zgiecie i wyprost w st. Srodreczno- i miedzypaliczkowych

1
:@ J (zaciskanie reki w pies¢)
-

Pozycja wyjSciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, tokie¢
zgiety, reka skierowana w gore.

Faza 1: Popro$ dziecko aby zacisne¢to reke w pies¢ i wytrzymato

Fozal tak ok. 5 sekund.
i = Faza 2: Popro$ dziecko aby wyprostowalo palce i rozstawito je
Palce } szeroko (jak zaba) i wytrzymato w tej pozycji ok.10 sekund.
roztgczonel!!

Faza 3: Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

4) Zgiecie i wyprost kazdego palca po kolei

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, tokie¢ zgigty, reka w pozycji posrednie;j
(naturalnej).

Faza 1: Popro$ dziecko aby zgigto maly paluszek tak aby spoczywat on na dtoni, tutaj nalezy
pomoc i docisngé palec, wytrzymac w tej pozycji ok. 5 sekund.

Faza 2: Popro$ dziecko aby maksymalnie wyprostowalo maty paluszek, tutaj nalezy pomoc i
utrzymac palec w pelnym wyproscie przez ok. 10 sekund.

Faza 3: Powr6t do pozycji wyjsciowe;j. I tak po kolei ¢wiczymy kazdy palec.

5) Sieganie kciukiem do kazdego palca po kolei

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, tokie¢ zgiety, Y,
r¢ka w pozycji posredniej (naturalnej).

Ruch: Popros dziecko, aby tgczyto kciuk z kazdym palcem po kolei
zaczynajac od palca matego. Po kazdorazowym polaczeniu kciuka z
palcem nalezy wyprostowac wszystkie palce i rozstawic je szeroko i
wytrzymaé w tej pozycji ok. 10 sekund.

6) Krecenie koleczek kciukiem

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, lokie¢ zgiety, reka w pozycji posrednie;j
(naturalnej).

Ruch: Popros dziecko aby krecito koteczka keiukiem raz w jedna raz w drugg strong.

7) ,Walka kciukow”

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, kciuk wyprostowany.
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Ruch: Przyktadamy swoj kciuk do kciuka dziecka i nakazujemy pcha¢ mu na nasz keiuk,
ktorym stawiamy lekki opor. Swoj kciuk przyktadamy raz od wewnatrz, a raz od zewnatrz.

8 ) Cwiczenie wyprostne palcow
Pozycja wyjsciowa: siedzenie przy stole, reka lezy na stole, palce (

wyprostowane. N

N
Ruch: Przyktadamy swoja dlon na palce dziecka i nakazujemy pcha¢ dziecku \
na naszg dlon (palce dziecka powinny sie lekko podnosi¢ w gore). W tej

pozycji wyprostnej nalezy wytrzymac ok. 10 sekund.

9) ,,Rozlacz i zlacz palce” f \

Pozycja wyjsciowa: siedzenie lub lezenie na plecach, lokie¢

<
zgiety, reka skierowana w gorg, palce wyprostowane.
Roztyczpalce.
Ruch: Naprzemienne Iaczenie i rozdzielanie wyprostowanych (‘, '\
palcow.
Kazde z powyzszych ¢wiczen nalezy powtorzy¢ co najmniej 20
razy dziennie. Tycs palee. 1

Cwiczenia manualne rak w formie zabawowej

1) Rysowanie oburgcz w powietrzu duzych wzoréw np. drzewo, dom, stonce itp.

2) Pisanie palcem (kazdy po kolei) na piasku np. swojego imienia itp.

3) Robienie pitek z gazet 1 rzucanie nimi do celu.

4) Wyciskanie gabki w cieplej wodzie.

5) Nawijanie wioczki, sznurka na kiebki.

6) Lepienie (z plasteliny, ciasta) zwierzat, ludzikow, waleczkow, kulek, liter, cyfr itp.

7) Przypinanie i zdejmowanie klipsow bieliznianych (klamerek) np. na brzegu zeszytu (z
przeciwstawnoscia kciuka wobec palca wskazujacego 1 sSrodkowego), po 10 klipsow na kazda reke.

8) Spacery palcami po stole — w r6znych ich zestawieniach np. wskazujacy i serdeczny, kciuk i
maty itp.

9) ,,Uklony palcow” — naktadamy na kolejne palce np. widoczkowe pacynki, palec z pacynka
,»klania si¢” 1 prostuje kilka razy.

10) Nasladowanie gry na pianinie, pisania na maszynie.

11) Rozdzielanie fasoli od ryzu (palce muszg by¢ caly czas wyprostowane), a fasole fapiemy
pomigdzy wyprostowane palce i uktadamy z niej jaki$ obrazek.
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Cwiczenia z pilka

1) Naciskanie na pitke

Pozycja wyjsciowa: Siad (prosty lub skrzyzny), rece wyprostowane w tokciach, w rgkach
trzymamy pitk¢ w sposob pokazany na zdjeciu. Palce powinny by¢ wyprostowane.

Ruch: Sciskanie pitki tylko nasada dloni rownoczesnie od gory i dotu przez ok. 10 sekund i
rozluznienie.

UWAGA: To samo ¢wiczenie wykonujemy trzymajac pitke po bokach.

Liczba powtorzen: 20 razy.

2) Toczenie pitki

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty, tylko nasady dloni spoczywaja na pifce lezacej pomiedzy
nogami (palce sg wyprostowane i lekko uniesione ku gorze).

Ruch: Toczenie pitki do przodu az do wyprostu fokcia i powrot.

Liczba powtorzen: 20 razy.

Cwiczenia z duza pitka

1) Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem na pilce
(na brzuchu). Ramiona oparte na podtodze proste w
fokciach. Nogi wyprostowane na szeroko$¢ bioder
oparte o podtoze.

Ruch: Unoszenie w gor¢ na przemian prawej i lewej
nogi.

2) Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem (na brzuchu). Ramiona oparte na podtodze, nogi
wyprostowane 1 uniesione w gore, na szerokosci bioder, plecy proste.

Ruch: ,,Maszerujemy” rekami w przod przesuwajac cialo na pitkce.

3) Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem (na brzuchu) na pitce. Ramiona oparte na podtodze
proste w lokciach. Nogi wyprostowane na szeroko$¢ bioder oparte o podioze.

Ruch: Unosimy naprzemiennie rece i nogi do gory i staramy si¢ chwile utrzymac rownowagg.
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4) Pozycja wyjsciowa: Siad na pifce, nogi w rozkroku ustawione na szerokos¢ bioder, zgicte.
Stopy skierowane lekko na zewnatrz. Plecy proste.

Ruch: Unoszenie naprzemienne ramion w gore i przed siebie. Koordynacja rownowagi.

5) Pozycja wyj$ciowa: Siad na pilce, nogi w rozkroku ustawione
na szeroko$¢ bioder, zgiete w kolanach. Stopy skierowane lekko
na zewnatrz. Plecy proste.

Ruch: Naprzemienne unoszenie ndg zgietych w kolanach w
gore.

6) Pozycja wyjsciowa: Siad na piltce, nogi w rozkroku ustawione na szeroko$¢ bioder, zgiete w
kolanach. Stopy skierowane lekko na zewnatrz. Plecy proste.

Ruch: Prostujemy naprzemiennie prawg i lewg noge w przod.

7) Pozycja wyj$ciowa: Siad na pilce, nogi w rozkroku ustawione na szerokos$¢ bioder, zgicte w
kolanach. Stopy skierowane lekko na zewnatrz. Plecy proste.

Ruch: Krazenie bioder raz w jedng, a p6zniej w drugg strone.

8) Pozycja wyjsciowa: Siad na pilce, nogi w rozkroku ustawione na szerokos$¢ bioder, zgicte w
kolanach. Stopy skierowane lekko na zewnatrz. Plecy proste.

Ruch: Pochylenie miednicy w przod i tyt.

Duze pilki rehabilitacyjne sa dostepne w réznych rozmiarach dostosowanych do wzrostu
¢wiczacego. Oto pomoc przy wyborze odpowiedniego sprzetu do ¢wiczen:

Rozmiar pitki: 45 cm, Wzrost: 140 - 150 cm
Rozmiar pitki: 55 cm, Wzrost: 151 - 165 cm
Rozmiar pitki: 65 cm, Wzrost: 166 - 180 cm
Rozmiar pitki: 75 cm, Wzrost: 181 - 190 cm
Rozmiar pitki: 85 cm, Wzrost: 191 cm
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