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Czynny wyprost stawu tokciowego

Rzucanie do celu

Przesuwanie duzej pitki w siadzie na krzesle

Podnoszenie palcoéw stopy w pozycji siedzgcej

Ugniatanie stopg dysku sensomotorycznego

Krok dostawny

Zakrok

~Kotyska”

Chwytanie oparcia krzesta - czynny wyprost stawu tokciowego

. Masaz palcow rak - przygotowanie do ¢wiczen

. Masaz dtoni (strona dtoniowa) - przygotowanie do ¢wiczen

. Masaz dtoni (strona grzbietowa) - przygotowanie do ¢wiczen
. Gasienica

. Lapanie pitki

. Cwiczenia bierne reki

. Wciskanie pietg pitki

. Marsz stopami po poduszce w pozycji lezgcej

. Naprzemienne unoszenie palcéw stdép w pozycji lezgcej

. Naprzemienne unoszenie piet w pozycji lezgcej

. Gra w kapsle

. Stukanie palcami stopy w Sciane

. Rolowanie laski gimnastycznej wzdtuz stopy

. Rolowanie laski gimnastycznej w poprzek stopy

. Rolowanie laski gimnastycznej obunoz |

. Rolowanie laski gimnastycznej obunoz Il

. Watkowanie ciasta” - ¢wiczenie z wykorzystaniem laski gimnastycznej
. ,Kierownica” - ¢wiczenie z wykorzystaniem laski gimnastycznej
. Naprzemienne zginanie i prostowanie palcow stop

. Rbwnoczesne zginanie i prostowanie palcéw stép

. Przesuwanie laski gimnastycznej

. ,Czyszczenie podtogi”

. Paluch do palucha

. Klaskanie stopami

. ,Gasienica” na Scianie

. Przesuwanie chusteczki pietg

. Przesuwanie stop w przdd i w tyt w siedzeniu na krzesle

. Zataczanie stopami duzych kot w siadzie podpartym | (w kierunku na zewnatrz)
. Zataczanie stopami duzych ko6t w siadzie podpartym Il (w kierunku do wewngatrz)
. ,Cyrkiel”

. Przenoszenie palcéw stép na boki bez odrywania piet

. Automasaz stopy |

. Automasaz stopy |l

. Ugniatanie gumowej piteczki

. ,Mini wycieraczki”

. »,Mini wycieraczki” z laskg gimnastyczng

. Obszerne krgzenia KKD w siadzie na krzesle

. Rozsuwanie nég na boki |

. Rozsuwanie n6g na boki Il

. Rozsuwanie n6g na boki bez roztgczania kolan

. Przenoszenie stép na zewnetrzne krawedzie
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Czynny wyprost stawu tokciowego 1

pieczatka

Cel: pPoprawa sity miesni prostujgcych st. tokciowy, zapobieganie przykurczom zgieciowym
w st. fokciowym i nadgarstkowym.

1. PW: siad na krzesle tytem do Sciany, KG opusz-
czona wzdiuz tutowia, reka w supinacji.

2. Ruch: wyprost w st. barkowym, tokciowym,
zgiecie grzbietowe nadgarstka - dotkniecie
wyprostowanymi palcami $ciany.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiqdZz na krzesle z wyprostowanymi i opartymi plecami, ¢wiczona reka powinna by¢
wyprostowana wzdtuz tutowia, skierowana strong grzbietowg dtoni w tyt (kciuk do
zewnatrz). Catg reka siegnij w tyt (bez skrecenia tutowia), palce wygnij w tyt i do
gory i sprobuj dosiegna¢ nimi powierzchni sSciany.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 40-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania miesni od wewnetrznej strony ramienia oraz przedramienia.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -5-



Rzucanie do celu 2

pieczatka

Cel: Poprawa funkcji chwytnej reki oraz koordynacji wzrokowo-nerwowo-miesniowej.

1. PW: siad na krzes$le, na kolanach kilka pi-
teczek (przedmiotéw) o réznej masie i fak-
turze.

2. Ruch: rzut do celu.

4

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usiqdz na krzesle z wyprostowanymi i opartymi plecami na wprost tarczy lub innego
celu. Odlegtos¢ do celu powinna by¢ taka, by umozliwi¢ wykonanie ¢wiczenia. Na ko-
lanach utéz kilka piteczek lub przedmiotéw do rzucania o réznej wielkosci i ksztatcie.
Rzucajac piteczkami/przedmiotami staraj sie trafi¢ do celu.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10-20x o
kazda reka 1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT
Odczuwalna praca miesni rak.

ZALECENIA DODATKOWE

Srednice celu nalezy dostosowaé do mozliwosci pacjenta.

Data Podpis
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