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TERAPIA RUCHEM DLA KLASY II/IIIA 20.04.-24.04.2020r.
Terapia reki
Proponowane ¢wiczenia

» Pozycja wyjsciowa dla wszystkich ¢wiczen: siedzenie prosto na krzesle przy stole.
> Przy wystepowaniu réznic w sprawnosci kkg.(konczyn gérnych), ¢wiczenia zaczynamy od
konczyny sprawniejszej.

Cwiczenia ksztaftujgce chwyt dowolny.
CWICZENIE 1.
Pozycja wyjsciowa-rece lezg na stole

Ruch-przeciwstawianie sie kciuka kolejnym palcom- ¢wiczenie powtdrzy¢ 10 razy

Cwiczenie z uzyciem kijka
CWICZENIE 2.

Pozycja wyjsciowa-przedramiona zgiete w stawach tokciowych-tokcie oparte na stole-chwyt
oburgcz kijka ustawionego prostopadle do stotu( chora reka nad zdrowg)

Ruch-przektadanie rgk wzdtuz kijka w goére i dot-¢wiczenie powtdrzy¢ 10 razy




Cwiczenia z dwoma kijkami okofo 10cm.
CWICZENIE 3.

Pozycja wyjsciowa- przedramiona zgiete w stawach tokciowych-tokcie oparte na stole,chwyt
oburacz kijka

Ruch-réwnoczesnie przesuwac kijki po blacie stotu do wyprostu koriczyn gérnych oraz do ich
zgiecia,przechylac kijki na boki ,do przodu,do tytu.Naprzemiennie przesuwac kijki po blacie stotu do
wyprostu koficzyn gérnych i do ich zgiecia.Cwiczenia powtdrzy¢ po 10 razy.
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Cwiczenia usprawniajgce-uzywanie palca wskazujgcego

CWICZENIE 4.

Pozycja wyjsciowa-konczyny gérneoparte sa brzegiem tokciowymo blat stotu,rece zacisniete w piesc
Ruch:

-prostowanie palca wskazujgcego ,razem i naprzemiennie

-wskazywanie wskazicielem na rézne przedmioty

-naciskac palcem wskazujgcym na rézne przedmioty

Cwiczenia powtdrzyé po 10 razy.



Cwiczenia reki zacisnietej w pies¢, drugiej wyprostowanej
CWICZENIE 5.

Pozycja wyjsciowa-koriczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych,strona grzbietowa oparte o
blat stotu ,rece wyprostowane

Ruch-naprzemienne i rownoczesne zaciskanie rgk w piesé

Cwiczenia powtdrzyé po 10 razy.



