Zajecia w ramach Terapii Reki

PROPOZYCJE PROSTYCH CWICZEN RUCHOWYCH

PRZYKEADY CWICZEN ROZCIAGAJACYCH MIESNIE PIERSIOWE

1. Pozycja stojaca lub siad kleczny — rytmiczne wymachy wyprostowanych w stawach fokciowych
konczyn gornych w gore, w gore ukosnie, w bok, w dét ukosnie (dlonie w odwroceniu) — z
jednoczesnym wceiagnieciem brzucha i korekcja piersiowego odcinka kregoshupa.

2. Pozycja jak wyzej — obszerne krazenia ramion w gore, w tyt az do zlaczenia topatek.

3. Pozycja jak wyzej — konczyny gorne w skurczu pionowym — rytmiczne, poglebione $cigganie
fopatek, brzuch wciaggniety.

4. Siad skulny lub skrzyzny, tylem do $ciany, kofczyny gérne w skurczu pionowym przylegaja do
Sciany — odrywanie barkow, glowa, lokcie 1 dlonie przylegaja do $ciany.

5. Klgk podparty, wysunigte w przod proste koniczyny gorne oparte na kanapie lub taborecie —
rytmiczne poglgbianie opadow tutowia w dot, glowa miedzy ramionami.

6. Siad kleczny, konczyny gorne odwiedzione w bok do poziomu barkéw, dionie zgigte grzbietowe,
palce rozstawione i lekko zgiete (jakby trzymaty duze jabtko w dloniach) —wykonywanie dfonmi
ruchow obrotowych ku tylowi, jak przy wkrecaniu $ruby.

7. Siad kleczny — splecione dtonie unies¢ ku gorze i odwrdci¢ -wypychanie splecionych doni w go-

re 1w tyl. Glowa migdzy ramionami, brzuch wciggniety (jest to tak zwany ,,autowyciag” przez
konczyny gorne).

CWICZENIA ROZCIAGAJACE MIESNIE ZGINACZE STAWOW BIODROWYCH

1. Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem (na brzuchu), konczyny gorne i dolne wyprostowane,
biodra przylegaja do podioza — naprzemienne unoszenie prawej i lewej konczyny dolnej ku gorze.

2. Pozycja wyjsciowa jak wyzej — naprzemienne unoszenie prawej koniczyny dolnej i lewe;j
konczyny gornej ku gorze, nastepnie lewej konczyny dolnej i prawej konczyny gorne;.

3. Pozycja wyjsciowa jak wyzej — odrywanie prostych konczyn dolnych od podtoza.

4. Pozycja wyjSciowa jak wyzej — naprzemienne unoszenie zgi¢tych w kolanach konczyn dolnych
ku gorze (biodra przylegaja do podioza).

5. Lezenie przodem, konczyny gérne w skurczu pionowym oparte o podioze — unoszenie konczyn
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gornych, $cigganie topatek, biodra przylegaja do podtoza — wytrzymac pozycje.

6. Siad klgczny, konczyny gorne wyprostowane w przod, oparte na podtozu — wysuwanie raz
jednej, raz drugiej konczyny dolnej w tyl (siad na drugiej pigcie), konczyny gorne ciaggna w przod, a
konczyna dolna w tyl — utrzymac taka pozycje, po chwili zmiana.

7. Siad prosty podparty z tytu na dloniach, fopatki $ciggnigte, brzuch weiagniety, glowa prosto —
unoszenie bioder w gorg, utrzymaé podparcie na dtoniach i pigtach.

8. Lezenie tylem, konczyny dolne wyprostowane — naprzemienne zblizanie jednej konczyny dolnej
zgietej w kolanie do brzucha, z poglebieniem przez docisk dtonmi kolana do klatki piersiowej,
podczas gdy druga konczyna dolna lezy wyprostowana na podtozu. Glowa 1 barki przylegaja do
podtoza.

9. Lezenie tylem na stole, tawie lub kanapie (tutlow na podtozu do bioder, konczyny dolne zwisaj g
poza brzeg stohu). Podobnie, jak w ¢wiczeniu poprzednim, przycigganie kolana do klatki
piersiowej, podczas gdy druga konczyna dolna zgieta w kolanie zwisa swobodnie poza stofem.

10. Lezenie tylem, konczyny dolne zgiete w kolanach 1 biodrach, stopy oparte na podtozu,
konczyny gorne w skurczu pionowym na podiozu — unoszenie bioder z jednoczesnym wyprostem
jednej konczyny dolnej w kolanie 1 wciggnigciem brzucha (kolana na tej samej wysokosci),
utrzymac pozycje.

11. Pozycja stojaca, jedna noga w wykroku — przeniesienie ci¢zaru ciala na nogg wykroczng
(zgiecie tej nogi w biodrze i kolanie), poglebienie zgiecia, podczas gdy druga konczyna dolna jest

prosta w kolanie 1 biodrze. Konczyny gorne oparte na biodrach Iub kolanie nogi wykrocznej,
fopatki §ciggniete, brzuch wciagniety, pigty przylegaja do podloza.

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE GRZBIETU

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, pod brzuch polozy¢ walek ze zwinigtego kocyka.

1. Naprzemienne unoszenie lewej koficzyny gornej i prawej konczyny dolnej ku gorze, nastepnie
prawej konczyny gornej i lewej koniczyny dolnej, broda $ciggnigta do mostka.

2. Unoszenie ku gorze trzymanego w dloniach kijka (chwyt na szeroko$¢ barkow), glowa miedzy
ramionami, posladki napigte.

3. Konczyny gorne w skurczu pionowym, broda $ciggnig¢ta do mostka — unie$¢ ramiona, $ciagnac
topatki, napiaé posladki i utrzymac taka pozycje.

4. Lezenie na brzuchu, dtonie splecione na tyle glowy, stopy ztaczone i lekko uniesione — spychanie
dlonmi stawiajacej opor glowy (lokcie skierowane ku gorze) z jednoczesnym S$ciagnieciem topatek i

Strona2z6



napieciem posladkow.

5. Pozycja jak wyzej, ruchy koficzyn gornych jak przy ptywaniu ,,zabka” — wyprost konczyn
gornych, ich skurcz i $ciggnigcie lopatek, utrzymanie pozycji przez chwile, ruchy konczyn dolnych
jak przy ptywaniu ,kraulem”.

6. Pozycja ciata i ruchy konczyn jak wyzej — wyprost konczyn gérnych w przod i wdech, skurcz i
wydech.

7. Lezenie przodem, konczyny goérne wysuniete w przod trzymaja 0,5 kg woreczek (cigzarek),
konczyny dolne wyprostowane, piety ztaczone. Unoszenie prostych konczyn z woreczkiem w gore,
Z jednoczesnym napinaniem posladkow.

8. Lezenie przodem, konczyny gorne i dolne jak wyzej (bez woreczka) — unies¢ konczyny gorne i
dolne, rozlaczy¢ sko$nie uniesione konczyny gorne, utrzymac te pozycje, nastgpnie zlaczyc
konczyny gorne 1 opusci¢ na podloze.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ wolno, doktadnie, nie zatrzymujac oddechu. Liczbe powtorzen i czas

¢wiczen zwigksza¢ stopniowo, w miare poprawy wytrzymatosci i sity migsniowej. Nie
doprowadza¢ do zbyt duzego zmeczenia i wystgpienia dolegliwosci bolowych.

CWICZENIA RUCHOWE

Lezymy na plecach, rece wzdhuz ciata. Nogi zgi¢te w kolanach, stopy lekko rozstawione, oparte o
podloge. Wyprostowane rece przenosimy w gore i za glowe. Wykonujemy wdech. Rece powracaja
ta samg droga do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy wydech.
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Cwiczenie 1
Klegczymy podparci na wyprostowanych rekach. Opuszczamy caty tutdow rownolegle do podloza,
dotykajac posladkami do pigt.
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Cwiczenie 2
Lezymy na plecach, nogi zgi¢te w kolanach. Podciaggamy naprzemiennie, nogi zgi¢te w kolanach, w

kierunku Klatki piersiowej.

Cwiczenie 3
Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach. Podciggamy jednocze$nie obie nogi, zgigte w
kolanach, w kierunku klatki piersiowej.
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Cwiczenie 4

Lezymy na plecach, glowa spoczywa na splecionych dtoniach. Nogi zgi¢te w kolanach.
Przyciggamy na przemian lewe kolano zgi¢tej nogi do prawego lokcia i prawe kolano do lewego
fokcia, z jednoczesnym uniesieniem glowy.

Cwiczenie 5

Lezymy jak w poprzednim ¢wiczeniu. Podciggamy oba kolana do tokci z jednoczesnym sktonem
glowy. Staramy si¢ dotkna¢ kolanami glowy.
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Cwiczenie 6
Lezymy jak w poprzednim ¢wiczeniu. Przywodzimy lewe kolano do prawej stopy. Powracamy do
pozycji wyjsciowe. Nastepnie przywodzimy prawe kolano do lewej stopy.

Cwiczenie 7

Lezymy na brzuchu z rekami wyprostowanymi za glowa, wzdhuz osi ciata. Unosimy lewg
wyprostowang noge w gore, jednoczesnie unoszac do gory prawg wyprostowang rgke. Powracamy
do pozycji wyjsciowej. Teraz unosimy w ten sam sposob prawa noge i1 lewa reke.
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Cwiczenie 8
Lezymy jak w poprzednim ¢wiczeniu. Unosimy w gore obie wyprostowane rece.
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Cwiczenie 9
Kleczymy podparci na prostych regkach. Lewa prosta reke odchylamy maksymalnie w gore, patrzac
na nig caty czas. Powracamy do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy to samo prawa reka.
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Cwiczenie 10

Pozycja jak w poprzednim ¢wiczeniu. Podnosimy w gore prawg noge, prostujac ja, jednoczes$nie
unoszac w gore i w przod, na wysokos¢ glowy, lewa reke. Powracamy do pozycji wyjsciowe;.
Wykonujemy te same ruchy lewa noga i prawa r¢ka.

Cwiczenie 11
Pozycja jak w poprzednim ¢wiczeniu. Podnosimy lewa noge w gorg, prostujac ja. Uginajac ramiona
dotykamy czotem podtogi. Powracamy do pozycji wyjsciowej. Ponownie wykonujemy ¢wiczenie

prawa noga.
Cwiczenie 12

Pozycja jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wyginamy plecy w gore. powracamy do pozycji wyjsciowe],
wyginamy grzbiet w dot ( tzw. "koci grzbiet" ).

Cwiczenie 13

Opuszczamy caty tuldéw rownolegle do podloza, dotykajac posladkami do piet.
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