Zestaw ¢wiczen na zwiekszenie ruchomosci w stawach konczyn gérnych.

Rodzaj zastosowanych ¢wiczen:

- ¢wiczenia bierne lub czynno — bierne,
- ¢wiczenia czynne z oporem ( podczas wykonywania ¢wiczenn doktadam opdr zewnetrzny w postaci
20% naszej sity),

- normalizacja napiecia mie$niowego konczyn gérnych

1. Zgiecie i wyprost w stawie ramiennym (globalny ruch obejmujacy swoim dziataniem
najwieksze stawy konczyny gérnej)
Pozycja wyjsciowa:
- Lezenie tytem lub bokiem,
- Jedna rekg chwytamy dion dziecka, druga reka stabilizuje staw tokciowy,
- wykonujemy globalny ruch catg koriczyng gérng — pamietajmy o zachowaniu wyprostu w
stawie fokciowym, ruch rozpoczynam od pozycji zero tj. od swobodnego utozenia wzdtuz

tutowia az za gtowe dziecka (koriczyna moze dotykac ucha dziecka po stronie ¢wiczonej).

Cwiczenie wykonujemy 2x10 powtérzen




Zgiecie i wyprost w stawie tokciowym

Pozycja wyjsciowa :

- Lezenie tytem lub bokiem,

- Jedna reka chwytamy dton dziecka, druga dton spoczywa na barku,

- wykonujemy ruch zgiecia i wyprostu w stawie fokciowym

- ruch rozpoczynamy od pozycji swobodnej tj. reki utozonej wzdtuz tutowia , prowadzenie
ruchu konczymy w okolicy stawu barkowego dziecka ( z mozliwym dotknieciem stawu
barkowego).

Cwiczenie wykonujemy 2x10 powtdrzen
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Rotacja przedramienia

Pozycja wyjsciowa :

- Lezenie tytem, konczyna ¢wiczona zgieta pod katem prostym w stawie tokciowym -
skierowana ku sufitowi.

- Chwytamy dton dziecka, druga reka stabilizujemy ramie, wykonujemy ruch ku dotowi oraz ku
gorze w kierunku gtowy.

- Ruch obejmuje swoim dziataniem przedramie oraz staw fokciowy.

Cwiczenie wykonujemy 2x10 powtérzen
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Rotacja przedramienia

Pozycja wyjsciowa:

- Lezenie tytem, konczyna ¢wiczona zgieta pod katem prostym w stawie tokciowym —
skierowana ku sufitowi.

- Chwytamy dton dziecka, druga reka stabilizujemy ramie,

- Ruch obrotowy przedramienia (ruch pronacji i supinacji przedramienia)

Cwiczenie wykonujemy 2x10 powtérzen

Zgiecie, wyprost oraz zgiecie boczne w stawie nadgarstkowo-promieniowym (ruchy dtoni)

- Lezenie tytem, konczyna ¢éwiczona zgieta pod katem prostym w stawie fokciowym —
skierowana ku sufitowi.

- Chwytamy dton dziecka,

- wykonujemy zgiecie dtoni, nastepnie wyprost oraz ruchy boczne (lewo i prawo) — staramy sie
unika¢ ruchu kolistego w stawie

Cwiczenie wykonujemy 2x10 powtérzen




