Ośrodek Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wychowawczy

Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- ćwiczenia koordynacji ruchowej dla osób chodzących- rewalidacja

Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: indywidualne rewalidacyjne

Temat: Ćwiczenia koordynacji ruchowej
Cele ogólne: poprawa równowagi i precyzji ruchu
Cele szczegółowe: poprawa koordynacji wzrokowo- ruchowej, utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia

Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie
Przybory: krzesło
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Siedząca na krześle, ramiona wzdłuż tułowia, nogi zgięte w kolanach, stopy na podłożu
Ruch: unosimy ramiona krzyżując je na klatce piersiowej, opuszczając ramiona wracamy do pozycji wyjściowej
Ćw. 2 

P.W: Siedząca na krześle, nogi zgięte w kolanach, stopy na podłożu, ramiona wyciągnięte w przód

Ruch: zaciskanie w pięść i rozluźnianie palców dłoni
Ćw. 3

P.W: Siedząca na krześle, dłonie oparte na kolanach,
Ruch: Przenoszenie ciężaru ciała raz na palce stóp (wspięcie na palce stóp), raz na pięty.
Ćw. 4

P.W: Siedząca na krześle, ramiona opuszczone wzdłuż tułowia, nogi zgięte w kolanach, stopy na podłożu

Ruch: Jednoczesne unoszenie prawego ramienia i lewej nogi w górę
Ćw. 5

P.W: Siedząca na krześle, dłonie oparte na kolanach
Ruch: głęboki wdech- barki uniesione w górę, wydech- barki opuszczone w dół
Ćw. 6

P.W: Siedząca na krześle, ramiona opuszczone wzdłuż tułowia, nogi zgięte w kolanach, stopy na podłożu

Ruch: Jednoczesne odwodzenie prawej nogi i lewej ręki w bok. Następnie odwodzenie lewej nogi i prawej ręki w bok.
