Cwiczenia stabilizacji dynamicznej i statycznej koriczyn dolnych (kolana, stopy)
Pomoce do ¢wiczen:

- pitka
- tasma elastyczna/guma lub szalik
- materac/poduszki/dysk sensomotoryczny (niestabilne podtoze)

Cwiczenia nalezy wykonywaé na boso, najlepiej codziennie.

1. Rozgrzewka -> skupienie uwagi dziecka na pracy stép — chdd (po okoto 15 krokéw)
—na pietach
—na palcach
— z petnym przetoczeniem stopy (postawienie stopy na piecie, odbicie z palucha),
Powtarzamy caty cykl kilka razy.

2. Postawa stojgca, stopy rownolegle na szerokos¢ bioder, kolana lekko ugiete. Dla
tatwiejszego zrozumienia ¢wiczenia przez dziecko mozemy narysowac lub przyklei¢ na
srodku jego kolanach ,,oczy” lub punkty z papieru samoprzylepnego. Dziecko , odkreca”
uda tak, aby nie odrywajac stép od podtoza kolana , patrzyty” w przdd lub lekko na boki
(nie mogg patrzec do Srodkal).

Mozemy tez wyobrazié sobie linie przechodzacg przez biodro, kolano i ll-gi palec stopy —
chcemy by ta linia nie miata zataman i byta w miare mozliwosci prosta. Dziecko utrzymuje
prawidtowe utozenie nég przez np. 10s, 30s, coraz dtuzej... Cwiczenie najlepiej

’

wykonywac przed lustrem.




3. Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Utrzymujgc prawidtowe ustawienie koriczyn dolnych
dziecko powoli ugina coraz bardziej kolana tak, jakby chciato zrobi¢ przysiad. Kolana caty
czas ,,patrzg” w przdd lub lekko na boki.

4. Lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach, stopy na podtozu na szerokos¢ bioder. Kolana
caty czas nad stopami, nie uciekajg do sSrodka/na boki — w razie potrzeby dookota kolan
mozna zawing¢ elastyczng tasme, ktdrg dziecko ma za zadanie utrzymac w statym
napieciu (kolana nie mogg zejsc¢ sie do srodka). Ruch: uniesienie bioder i przetoczenie
pitki pod biodrami np. 5 razy. Odpoczynek, powtdrzy¢ catosc kilka razy.




5. dziecko siedzi lub stoi. Uczymy dziecko tréjpunktowego podparcia stopy poprzez
umieszczenie karteczek pod 1 i 5 gtowg kosci $rédstopia oraz po zewnetrznej stronie
piety. Istotnym elementem ¢wiczenia jest to by dziecko miato kolano ustawione nad
stopg (kolano patrzy na stope) Dziecko ma za zadanie utrzymac wszystkie 3 karteczki i nie
pozwoli¢ ich wyciggnac.

6. Tor przeszkdd — chdd po niestabilnym podtozu, np. miekkim materacu lub poduszkach,
dyskach sensomotorycznych itp. najpierw z asekuracja, potem dziecko pokonuje tor
samodzielnie z utrudnieniem np.: woreczkiem na gtowie.




