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Konspekt- ćwiczenia z oporem
Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: indywidualne rewalidacyjne dla osób leżących

Temat: Ćwiczenia z oporem
Cele ogólne: wzmocnienie siły mięśniowej
Cele szczegółowe: rozluźnienie napięcia mięśniowego, poprawa krążenia, zwiększenie zakresu ruchomości w stawach,
Forma: indywidualna

Przybory: piłka, poduszka, bandaż elastyczny lub taśma Thera Band,

Metoda: praktyczne działanie

Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Półsiedząca lub siedząca, piłka znajduje się w dłoniach dziecka
Ruch: dziecko próbuje jak najmocniej dociskać dłońmi piłkę
Ćw. 2 

P.W: półsiedząca lub siedząca, zakładamy związaną taśmę Thera Band lub bandaż elastyczny na dłonie dziecka
Ruch: Dziecko rozciąga taśmę lub bandaż wykonując ruch odwodzenia ramion
Ćw. 3

P.W: leżenie na plecach, zakładamy związaną taśmę Thera Band lub bandaż elastyczny na stopy dziecka

Ruch: Dziecko rozciąga taśmę lub bandaż wykonując ruch odwodzenia nóg
Ćw. 4

P.W: Leżenie na plecach, wkładamy piłkę między kolana dziecka
Ruch: Dziecko próbuje jak najmocniej dociskać kolanami piłkę
Ćw. 5

P.W: Półsiedząca, pod prawe kolano dziecka wkładamy zwiniętą poduszkę
Ruch: Dziecko próbuje jak najmocniej dociskać kolanem do poduszki. Następnie zmiana nogi
Ćw. 6

P.W: Półsiedząca, jeden koniec związanej Taśmy Thera Band lub bandaża elastycznego dziecko trzyma w prawej ręce, drugi koniec taśmy zaczepami o prawą piętę dziecka
Ruch: samodzielne zginanie i prostowanie kończyny przy użyciu taśmy lub bandaża
