Terapia ruchowa
Cwiczenie 1
Odwodzenie re¢ki.
Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca, przedrami¢ spoczywa na stole w pozycji nawrdcenia.

Ruch:

e Wykonaj odwodzenie tokciowe i promieniowe reki.
e Powtorz 10 razy, 2 razy dziennie.

Cwiczenie 2

Obwodzenie reki.

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca, koniczyna gérna swobodna, niepodparta.
Ruch:

o Wykonaj krazenie reka.
e Powtorz 10 razy, 2 razy dziennie.



Cwiczenie 3
Zginanie palcow.

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca, przedrami¢ spoczywa na stole, reka zgieta grzbietowo,
podparta druga reka.

Ruch:

e Zegnij 1 wyprostuj palce w stawach $rodrgczno-paliczkowych 1 migdzypaliczkowych.
e Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

Cwiczenie 4



Odwodzenie i przywodzenie palcow.
Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca, przedrami¢ spoczywa na stole w nawroceniu.

Ruch:

« Wykonaj odwodzenie i przywodzenie palcow(rozczapierzanie i taczenie)
e Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

¢wiczenie 5
Pozycja wyjsciowa: wyprost palcow.
Ruch:
« Napnij i utrzymaj napiecie migsni przy wyprostowanych palcach przez czas od 5 do

10 sekund.
e Powtorz 5-10 razy.



Cwiczenie 6
Pozycja wyjsciowa: rgka oparta na bandazu elastycznym.
Ruch:

e Rozwin i zwin bandaz cze¢s$cig dtoniowa.
e Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: r¢ka oparta na pilce.



e Przetocz pitke czgsécig dloniowa reki.
e Powtorz 10 razy, 2 razy dziennie.

https://youtu.be/DyTZ7S3TOPkK

Ponadto zapraszam do obejrzenia prezentacji zamieszczonej w zaktadce wychowanie fizyczne
i terapia ruchowa


https://youtu.be/DyTZ7S3TQPk

