Cwiczenia zalecita mi Elzbieta Gilowska — nauczycielka wychowania fizycznego i
rehabilitantka — i opracowata je w formie konkretnych zestawéw do wyboru.
Legenda:
PW — pozycja wyjsciowa
RR —ramiona
LR — lewa reka, PR — prawa reka
NN — koriczyny dolne
LN — Lewa noga, PN prawa noga
Lezenie tytem —lezenie na plecach
Ilos¢ powtdrzen, w zaleznosci od samopoczucia ¢wiczacej, 6 — 10 razy.

ZESTAW | - Cwiczenia w PW lezace;j.

Cw. 1

PW —lezenie tytem na tézku, RR wzdtuz tutowia.
1 — pokaz PR sufit.

2 — potdz reke na tézku obok tutowia.

3 — pokaz LR sufit.

4 — potdz reke obok tutowia.

Cw. 2

PW - jak wyzej.

1 — potéz PR jak najdalej na poduszce z tytu za gtowa.
2 — powrdt do PW.

3 — potdz LR jak najdalej na poduszce z tytu za gtowa.
4 — powrét do PW.

Cw. 3

PW —jak wyze;.

1 — sprawdz, czy potrafisz PR dotkng¢ lewego barku (osoba towarzyszgca moze przy
rozpoczeciu ¢wiczenia poprowadzic reke).

2 — powrdt do PW.

3 -4 —jak wyzej LR.

Cw. 4

PW —jak wyze;.

1 - sprawdz, czy potrafisz PR ugigé nad gtowga i chwyci¢ lewe ucho.
2 — powrdt do PW.

3 -4 —jak wyzej LR.

Cw.5

PW —jak wyze;.

1 — przesuwajgc prawa stope po tézku, postaw jg jak najblizej posladka.
2 — powrdt do PW.

3 —4 —jak wyzej LN.



Cw. 6

PW —jak wyze;.

1 — pomagajac sobie rekami, przyciggnij kolano PN do klatki piersiowej.
2 — powrdt do PW.

3 —4 —jak wyzej LN.

Cw. 7

PW — lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach.

1 - sprawdz, czy potrafisz podnies¢ biodra, zrobi¢ tzw. ,,mostek”.
2 — powrdt do PW.

Cw. 8

PW —jak wyze;.

1 —czy umiesz utozy¢ NN jak zaba? NN ugiete w kolanach rozchyli¢ na boki.
2 — powrdt do PW.

Cw. 9
PW —lezenie tytem, NN ugiete w kolanach, RR obejmujg kolana. Sprobuj wykona¢ kotyske.

Cwiczenia ruchowe nalezy zakoriczy¢ éwiczeniem oddechowym, np. takim:
PW —lezenie tytem, RR wzdtuz tutowia.

1 —wdech nosem, RR w gore za gtowe.

2 —wydech ustami, RR do PW.

ZESTAW 1l - Cwiczenia w PW siedzacej.

Cw. 1

PW —siad na brzegu krzesta, chwy¢ szal RR szerzej niz na szerokos$¢ ramion.
1 — podnies$ RR przodem w gére, wdech nosem.

2 — opus¢ RR przodem do PW.

Cw. 2

PW —siad na brzegu krzesta, chwy¢ prawa reka szal w potowie jego dtugosci.
1 —unie$ PR w gore i zataczaj kota szalem (jak przy wotaniu gotebi).

2 — jak wyzej LR.

Cw. 3

PW —siad na brzegu krzesta, jeden koniec szala w prawej rece.

1 —przerzué gorg PR szal za plecy, chwy¢ drugi koniec LR. Wykonaj ruchy, jak przy
wycieraniu plecéw recznikiem.

2 —jak wyzej w drugg strone.

Cw. 4

PW —siad na brzegu krzesta, szal trzymany na szerokos¢ barkéw, (moze byé troche szerzej).
1 —unie$ przodem RR w gére

2 — popatrz przez "okienko" na Sciane po lewej stronie (skret tutowia w lewo).

3 — popatrz przed siebie.

4 — opus¢ RR do PW.

5 —jak wyzej w drugg strone.



Cw. 5

Zwin szal w rulon.

PW —siad na brzegu krzesta, szal w PR.

1 — podaj za plecami szal do LR, z przodu z LR do PR. Po 5 razach zmiana kierunku podawania
szala.

Cw.6

PW —jak wyze;.

1 — przetdz szal PR pod lewym kolanem do LR, potem LR pod prawym kolanem.

Cw.7

PW — jak wyzej.

1 — wtdz rulon miedzy kolana i $cisnij, zeby nie wypadt. Po 3 sekundach zwolnij trzymanie.
Cw. powtdrzyé 5 razy.

Cw. 8

Rozwin szal.

1 - chwy¢ szal za korice, na srodek szala postaw prawg stope. Przyciggnij rekami noge
(kolano) do klatki piersiowej przy pomocy szala. Cwiczenie wykonuj na zmiane prawa
i lewa noga.

Cw. 9
PW —siad na brzegu krzesta
1 —zwigz kolana szalem. Prébuj, rozpychajac kolana na zewnatrz, rozwigzac wezet.

Cw. 10

PW —siad na brzegu krzesta. Szal lezy na podfodze.

1 — sprobuj podnies¢ stopami szal nad podtoge.

Cw. 11

Szal poskfadany w kostke.

PW — jak wyzej.

1 — potéz szal na gtowe, wykonaj gteboki wdech nosem, wydech ustami. Uwazaj, by szal nie
spadt z gtowy.

Cwiczenia ruchowe nalezy zakoriczy¢ éwiczeniem oddechowym, np. takim:

PW —siad na krzesle, dtonie ztozone jak do modlitwy, tokcie jak najbardziej zblizone do siebie.

1 —wdech nosem z odchyleniem przedramion w bok.

2 —wydech ustami z przywodzeniem rgk do PW.

ZESTAW Il - Cwiczenia w PW wysokiej (stojacej).

Cw. 1

PW — stanie lewym bokiem do stotu.

1 — maszeruj dookota stotu w lewo, z wysokim unoszeniem kolan. To samo w prawo.
2 — maszeruj na pietach dookofa stotu najpierw w lewo, potem w prawo.

Cw. 2

PW — stanie przodem do stotu, dtonie oparte na stole.

1 — przejdz krokiem odstawno - dostawnym wzdtuz krawedzi stotu, przesuwajac dfonie po
stole (nézka goni ndézke).

2 —wykonaj éwiczenie w obu kierunkach.



Cw. 3

PW — stanie przodem do stotu, stopy rozwarte na szerokos¢ bioder, rozchylone lekko na
zewnatrz. Dtonie oparte na stole.

1 — wykonaj wspiecie na palcach, powrd¢ do PW.

2 —wykonaj pétprzysiad z kolanami rozchylonymi na zewnatrz, powré¢ do PW.

Cw. 4

PW —stanie jak wyze;.

1 —stopa PN wykonuje akcent [tep] z przodu.
2 — akcent z boku.

3 —akcent z przodu.

4 — powrét do PW.

5—to samo LN.

Cw. 5

PW —jak wyze;.

1 — pokaz prawag stopg Sciane z prawej strony.
2 —to samo wykonuje lewa stopa w lewo.

Cw. 6

PW — stanie lewym bokiem do stotu, dton LR oparta na stole. PR w bok.

1 —sprawdz, czy potrafisz podnies¢ LN ugietg w kolanie przed sobg i dotkng¢ tokcia PR.
Powrdt do PW.

2 —to samo wykonaj stojgc prawym bokiem do stotu.

Cw. 7

PW — stanie przodem do stotu, dtonie na stole.

1 — sprobuj lewa stopg kopnac sie w posladek.

2 —to samo sprébuj drugg noga.

Cw. 8

PW —jak wyze;.

1 — drobnymi kroczkami odsuwaj sie w tyt, dtonie caty czas na stole. Zréb "most". Wolno
wracaj do PW.

Cw. 9

PW — stanie tytem do stotu.

1 — sprawdz, czy potrafisz prawg dfonig dotkng¢ stotu za lewym biodrem (skret tutowia
w lewo).

2 —to samo wykonaj w drugg strone.

Cw. 10

PW — stanie przodem do stotu, RR oparte na stole.

1 — wykonaj gteboki wdech nosem, RR przodem w gére .Wydech ustami, powrét do PW.
Cwiczenia ruchowe nalezy zakoriczy¢ éwiczeniem oddechowym, np. takim:

PW — stanie przodem blisko stotu, gdyby byfa konieczno$¢ podparcia sie, RR wzdtuz tutowia.
1 —wdech nosem, RR bokiem w gére nad gtowe.

2 —wydech ustami, RR do PW.

Wiecej éwiczen oddechowych znajduje sie na koricu artykutu.



Réwnie istotne, jak ¢wiczenia oddechowe, sg €éwiczenia rownowazine. Proponujemy
¢wiczenia takie, jak:

= chodzenia po namalowanej na podtodze linii tak, aby byta miedzy stopami,

= chodzenia po namalowanej na podtodze linii, albo wzdtuz krawedzi dywanu, stopa za
stopa,

= chodzenie bokiem, np. po krawedzi dywanu (krok odstawno — dostawny) w lewg
i prawa strone.

= chodzenie po roztozonych na podtodze w jednej linii kartkach papieru (préba
wydtuzania kroku),

= przekraczanie roztozonych przedmiotéw na podtodze,

= utozenie na podtodze po tuku kartek papieru i przekraczanie ich, w prawg i w lewg
strone, nie dotykajac ich,

= przejscie slalomem miedzy kartkami papieru lub przedmiotami utozonymi na
podtodze, nie dotykajac ich.

Aby pobudzi¢ migsnie twarzy (przeciwdziatanie maskowatosci) mozna zastosowac proste
¢wiczenia mimiczne, np.:

e marszczenie brwi i unoszenie brwi,

e naprzemienne ruchy ust: usmiech — dzidbek z ust,

e marszczenie nosa,

e wypychanie jezykiem policzkéw i przestrzeni za wargami,

e parskanie wargami,

e oblizywanie ust ruchem jezyka w prawg strone i w lewg strone,

e przy zamknietych ustach nadymanie policzkdw i wcigganie ich miedzy zeby.

W ramach usprawniania dtoni wskazane sg éwiczenia stosowane w terapii zajeciowe;j:
kolorowanie obrazkéw, wyklejanie obrazkéw, sktadanie papieru w kosteczke, zwijanie w
rulon, robienie z papieru tédeczek, samolotéw, "piekto-niebo", nawijanie sznurka na patyczek
lub widczki na ktebek, uktadanie kredek w "studnie", wigzanie weztéw na szaliku lub pasku,
rozwigzywanie ich, zbieranie rozsypanych guzikdow, dotykanie kciuka opuszkami kolejnych
palcow itp.

Na zakonczenie jeszcze kilka éwiczen oddechowych:

Cw.1

PW — lezenie tytem, mata poduszka pofozona na brzuchu.

1 — sprawdz, czy potrafisz wykona¢ wdech nosem taki mocny, by poduszka uniosta sie lekko
w gére.

2 — wydech ustami, poduszka opada.

Cw.2

PW — lezenie tytem. LR wzdtuz tutowia. P dtori na przeponie.

1 - wdech nosem, dton sprawdza ruch przepony.

2 — wydech ustami z dtugg wymowa samogtoski a (a a a a), do wyczerpania powietrza, dton
sprawdza ruch przepony.



Cw.3

PW — lezenie tytem, palcem wskazujgcym PR przycisnij prawg dziurke nosa.
1 — wykonaj wdech nosem.

2 — wydech ustami z dtugg wymowag [ssss], do wyczerpania powietrza.

3 — opusc PR wzdtuz tutowia.

4 — jak wyzej lewa strona.

palcem wskazujgcym PR przycisnij prawa dziurke nosa.

Cw.4

PW — siad na krzesle przodem do stotu, na ktorym lezy jakis lekki przedmiot, np.: kulka
z waty, kawatek styropianu, piorko, piteczka pingpongowa, itp.

1 —wdech nosem.

2 —wydech ustami z dmuchaniem na przedmiot.

Gdy ¢wiczg 2 osoby, mogg przedmuchiwaé przedmiot nawzajem do siebie.

Cw.5

PW —siad na krzesle, chwy¢ szklanke/butelke z niewielka iloscig wody i wtdz do niej rurke do
picia.

1 —wdech nosem.

2 — dtugi wydech ustami z dmuchaniem do szklanki/butelki, aby woda bulgotata.

Cw.6
PW —siad na krzesle, na ptasko otwartg dton potdz zgnieciony kawatek gazety lub chusteczki
higienicznej.

1 - wdech nosem.
2 — mocny wydech ustami na gazete lub chusteczke, aby je zdmuchngé.

Cw.7

PW — stanie przodem blisko stotu, gdyby byta koniecznos¢ podparcia sie, RR wzdtuz tutowia.
1 - wdech nosem.

2 — cofniecie zuchwy i dtugi wydech ustami z dmuchaniem na brode.

Cw.8

PW — stanie, dla bezpieczenstwa na szerzej rozstawionych nogach i blisko stotu, gdyby byta
koniecznos$¢ podparcia sie. RR wzdtuz tutowia.

1 —wdech nosem z réwnoczesnym lekkim skretem tutowia.

2 — zatrzymanie na chwilke w tej pozycji.

3 — wolny wydech ustami z rGwnoczesnym powrotem do PW.

4 —to samo ze skretem w drugg strone.

Cw.9

PW — stojgca, niewielki pasek papieru trzymaj tak, aby jego koricéwka byta na wysokosci ust.
1 - wdech nosem.

2 — dtugi wydech ustami z dmuchaniem na pasek papieru, zeby sie wygiat.

Wszystkie przedstawione zestawy sg propozycjg, z ktérych mozna skorzystaé
wybidrczo, niekoniecznie do wykonania w catosci. Musimy bra¢ pod uwage aktualne



mozliwosci osoby chorej i dostosowad ilos¢ i intensywnos¢ ¢wiczen do jej stanu. Przy
wykonywaniu tych ¢wiczen i zabaw mniejsze znaczenie ma petna precyzja ruchéw i efekt
korncowy. Zawsze podkreslam, zeby osoba chora robita je tak, jak umie. Wazny jest sam ruch i
che¢ wykonania, chociaz czasami pomagam i poprawiam. Stokrotka lubi te ¢wiczenia, jest
dumna z siebie, ze umie je wykonac i nigdy nie wykazata zniechecenia. Zachecam kazdego do
wykorzystania wyzej przedstawionych ¢wiczen, nikomu nie zaszkodzg. Nam réwniez.

Elzbieta Gilowska — nauczyciel wf. - rehabilitant
Dorota Szymura — pedagog — logopeda



