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Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- ćwiczenia w leżeniu na boku dla osób chodzących- rewalidacja

Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: indywidualne rewalidacyjne

Temat: Ćwiczenia w leżeniu na boku
Cele ogólne: poprawa koordynacji ruchowej
Cele szczegółowe: utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia, utrzymanie równowagi
Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory: mata lub koc
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża
Ruch: Unoszenie prawej nogi bokiem w górę, następnie zmiana nogi
Ćw. 2 

P.W: Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża, nogi ugięte w kolanach
Ruch: Przyciąganie ugiętego prawego kolana do klatki piersiowej, następnie zmiana nogi
Ćw. 3

P.W: : Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża, nogi ugięte w kolanach
Ruch: Uniesienie wyprostowanej prawej nogi w górę i wykonujemy krążenia nogi w przód, następnie zmiana nogi
Ćw. 4

P.W: : Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża, nogi ugięte w kolanach
Ruch: Uniesienie wyprostowanej lewej nogi w górę i wykonujemy krążenia nogi w tył, następnie zmiana nogi
Ćw. 5

P.W: : Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża, nogi ugięte w kolanach, prawa ręka wzdłuż tułowia
Ruch: Uniesienie ręki bokiem w górę- wdech, opuszczenie ręki przodem w dół- wydech, następnie zmiana strony
Ćw. 6

P.W: : Leżenie bokiem, lewe ramię pod głową całkowicie przylega do podłoża, nogi wyprostowane
Ruch: Przesunięcie po podłożu nóg w kierunku klatki piersiowej, następnie powrót do pozycji wyjściowej
