Cwiczenia do wykonywania w domu z zakresu terapii reki.

Na poczatek rozgrzejemy sobie dionie i rece, oczywiscie w miare swoich mozliwosci:

https://www.youtube.com/watch?v=aYHUKKntDKA

Nastepnie przechodzimy do nastepujgcych ¢wiczen w zakresie obszaru

rozmachowego, manualnego i manipulacyjnego.
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Wzmacanie miesni brzucha, grzbietu
sktony
przysiady
turlanie sie po t6zku, podtodze
rysowanie nogami, rekoma po scianie
ptywanie na podtodze-wykonujemy ruchy np. jak do zabki
turlanie pitki po scianie-gora, dét, w prawo, w lewo, miedzy nogami-pamietamy
o prowadzeniu pitki jedng reka, zmiana reki nastepuje po skonczonym éwiczeniu
jezeli jest pitka w domu to balansowanie ciatem na pitce - delikatnie poruszamy

sie w prawo, w lewo, do przodu, do tytu, staramy sie nie spasc¢ z pitki

. Cwiczenia rozruchowe
poruszanie barkami: ruchy okrezne do przodu, do tytu
zrzucanie np. woreczkoéw, matych miekkich przedmiotéw z ramion min. 10 razy
lewe ramie i 10 razy prawe ramie
wymachy catg rekg-ruchy okrezne, do przodu, do tytu
rysowanie tzw. ,leniwej 6semki”’- najlepiej pedzelkiem z wodg po duzym kartonie,

ale mozna tez wykorzysta¢ kredki, mazaki



https://www.youtube.com/watch?v=aYHUkKntDkA

— uktadanie konstrukcji z duzych elementéw np. kartondw, pudetek

— faliste ruchy ramion np. nasladowanie lotu ptakow

— zabawy samochodem po duzej powierzchni —narysuj uktad ulic na duzej kartce
papieru lub utéz na podtodze Sciezke z klockdw, nastepnie kieruj po nich
samochodem. Na takie drodze nalezy umiesci¢ wiele zakretow i skrzyzowan.
Nalezy pamietac, aby prowadzi¢ samochod tg sama reke, dopiero po ukonczeni

trasy nastepuje zmiana reki.

w

. Cwiczenia manualno-manipulacyjne

nawijanie nici, wetny, sznurka na ktebek

rzucanie i tapanie pitki, woreczka

— przenoszenie pitek, woreczkow z reki prawej do lewej i odwrotnie
— owijanie ciata papierem toaletowym lub bandazem

— mycie naczyn

— konstruowanie z klockow

— ukfadanie puzzli

— mocne zaciskanie dtoni

— wyciskanie ggbki w cieptej i zimnej wodzie

— wieszanie prania za pomocg spinaczy

— pieczenie ciasta- ugniatanie ciasta, mieszanie sktadnikdw rekoma
— malowanie farbami najlepiej palcami

— rzezbienie w plastelinie, glinie, masie solnej

W ponizszym linku mozna znalez¢ dodatkowe zabawy do wykonania w domu. Dzieki

nim spedzimy mito i kreatywnie czas, a co najwazniejsze usprawnimy nasze ciato.

https://www.youtube.com/watch?v=gxQ8n90pDj0



https://www.youtube.com/watch?v=qxQ8n9OpDj0

