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Miesigc kwiecien mingt nam na gtownie na ¢wiczeniach rozciggajacych
przykurczone partie ciata oaz wzmacniajgcych miesnie catego tutowia
przy uzyciu réznych przyrzadéw.
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Miesigc maj minagt nam na kontynuacji ¢wiczen ogdlnousprawniajgcych,
ktére pomagaja polepszy¢ kondycje oraz wzmocni¢ site mies$niowg.
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W miesigcu czerwcu kontynuacja rozciggania, wzmacniania partii ciata,
ktére tego wymagaja dodatkowo ¢wiczenia réwnowazgce.
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W tym miesigcu zmierzylismy sie z zadaniem poprawy ogdélnej wydolnosci i
kondycji organizmu. W tym celu wybieralismy sie na piesze wedrdéwki a
ich intensywno$¢ byta uzalezniona od potrzeb i mozliwo$ci beneficjentéw
projektu. Ponadto skupilismy sie na poprawie odczuwania bodZcéw
zewnetrznych poprzez kontakt z otoczeniem réznego rodzaju. Pozwolito to
takze na doskonalenie orientacji w przestrzeni oraz usprawniato
dziatanie zmystu réwnowagi.
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Sierpniowe zajecia rehabilitacji indywidualnej miaty na celu rozwijanie
podstawowych umiejetno$ci precyzyjnych ruchéw rgk oraz celnosci.
Dodatkowo beneficjenci zwiekszali zakres ruchu poszczeg6lnych partii
ciata a poprzez proste ¢wiczenia zwiekszali pojemnos¢ zyciowa ptuc. Aby
osiggng¢ zatozone cele uczestnicy mieli do dyspozycji wiele ciekawych
przyboréw. Rzuty do celu woreczkami, uktadanie puzzli czy precyzyjna
gra w krokieta doskonale sprawdzaty sie w ¢wiczeniu celnos$ci i precyzji
ruchéw. W ramach zwiekszania zakresu ruchu stosowano elastyczne tasmy,
ktére wymuszaty u ¢éwiczacych zwiekszony wysitek. Cwiczenia oddechowe i
rozciggajace pozwolity na uspokojenie oddechu i zwiekszenie pojemnosci
ptuc.
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Podczas wrzesniowych zaje¢ skupilismy sie na rozcigganiu przykurczonych
miesni. Kazdy z beneficjentéw miat do wykonania komplet ¢wiczen, ktéry
nalezato zapamietad¢ i powtarzac¢ codziennie w domu. Byt to réwniez czas
poswiecony na zabawy rozciggajgco-wzmacniajgce. Systematyczne



rozcigganie wptywa korzystnie na sylwetke, ktdra robi sie bardziej
otwarta, wyprostowana i sprezysta. Poprawia sie ogdlna postawa ciata
oraz zwieksza zakres ruchéw. Co wazne, rozcigganie skutecznie likwiduje
béle stawdéw i miesni.
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Stopy utrzymujg caty ciezar ciata, z tego powodu powinno sie dba¢ o jak
najlepszg ich kondycje. Kazda wada stdép wigze sie z wadami postawy i
nieprawidtowym funkcjonowaniem organizmu. Prosta gimnastyka moze
znacznie poprawic¢ codzienne funkcjonowanie. Zajecia rozpoczelismy od
chodzenia na palcach, pietach, prébowalismy takze marszu na zewnetrznej
i wewnetrznej stronie stopy. W zabawach przy muzyce nasladowalismy
rézne zwierzeta wykonujgc marsze obunéz, jedno néz, z pozycji "pét-
kucki", trzymanie sie rekami za palce stép, przysiady, skoki, itp.
Pobudzalismy réwniez mies$nie stdp do pracy poprzez masaze i stymulacje
roznymi fakturami jak: pumeks, papier, piteczki, woreczki i inne
$ciezki sensoryczne.
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