SPM INDYWIDUALNE ZAJECIA USPRAWNIAJACE | ETAP I

Gtéwnym celem usprawniania ruchowego jest przywrécenie maksymalnie
mozliwej sprawnos$ci fizycznej i komfortu zycia Beneficjenta,
przeciwdziatanie stwierdzonym wadom postawy i wyrdéwnywanie odchylen
fizjologicznych, jak réwniez dbanie o utrzymanie prawidtowej postawy
ciata. Ruch wywiera wptyw zaréwno na <¢wiczong cze$¢ ciata, jak i na
caty organizm ludzki, a zwtaszcza na organizm w okresie rozwoju.
Gtéwnie dzieki zdobywaniu coraz to nowych dosSwiadczen 1 bardziej
zXtozonych umiejetnosci  ruchowych mozliwy jest rozwdj psychiczny
dziecka. Wzajemny wptyw tych dwoch elementdéw na siebie jest tak duzy,
ze w najwczesniejszym okresie zycia trudno je rozpatrywal oddzielnie i
zawsze ocenia sie je *acznie, jako psychoruchowy rozwéj dziecka.
Odpowiednio dobrany zestaw dcwiczen zwieksza nie tylko zakres ruchéw w
stawach, wzmacnia sit*e miesni i podnosi sprawnos¢ og6lng, ale moze
rowniez przyczynic sie do rozwoiju umystowego, zwiekszenia
samodzielnosci i umiejetno$ci niezbednych w zyciu. Dziatania daza do
uzyskania optymalnych efektéw, czyli maksymalnie mozliwej sprawnosci
fizycznej, co przektada sie na jakos$¢ zycia.

SPM Indywidualne zajecia usprawniajgce #1 / Etap I

Zajecia listopadowe pozwolity na poruszenie tematu dbania o higiene
osobistg przed i po zajeciach ruchowych. Ten temat przewodni
kontynuowany byt podczas wszystkich spotkan, w czasie ktérych miedzy
innymi beneficjenci pracowali nad poprawg elastycznosci miesni w celu
rozpoczecia zaje¢ jogi. Ponadto w listopadzie pracowano nad rozwojem
catej motoryki dziecka poprzez c¢wiczenia z przyborami codziennego
uzytku. Moglis$my takze bawi¢ sie na torach przeszkéd, ktdre miaty za
zadanie przygotowa¢ dzieci do wykonywania codziennych czynnosci takich
jak chodzenie po schodach, sprzatanie pokoju czy przenoszenie
niewielkich ciezaroéw.

SPM Indywidualne zajecia usprawniajace #2 / Etap I

Podczas zaje¢ pazdziernikowych wykonywane byty ¢wiczenia i zabawy
orientacyjno-porzadkowe, réznego rodzaju zbiorki i ustawienia
¢wiczgcych, odnalezienie wtasciwego miejsca na sali, jak réwniez
przyjecie odpowiedniej pozycji i kierunku. Poprawialid$my reakcje na
sygnaty stuchowe i wzrokowe beneficjentéw. Zajecia te byty takze czasem
na rozciggniecie miesni przykurczonych oraz wzmocnienie duzych partii
miesniowych z wykorzystaniem naturalnych przeszkdéd i sprzetéw, ktore na
co dzien widzimy i wykorzystujemy w zyciu. Moglismy takze wprowadzid



krétkie elementy medytacji i rozluznienia zaczynajgac powolne
zaznajamianie sie z joga.

SPM Zajecia indywidualne ruchowe #3 / Etap I

Pierwsze spotkania podczas indywidualnych zajeé¢ usprawniajgcych miaty
na celu zapoznac¢ beneficjentdéw projektu z przepisami bezpieczendstwa w
salach 1 w terenie, gdzie beda odbywaty sie zajecia. Uczestnicy poprzez
rézne zabawy i gry sportowe robili rozeznanie w schemacie najblizszego
otoczenia, jak rowniez w zakresie wtasnego ciata. By*o to niezbedne ze
wzgledu na wykorzystanie i doskonalenie tej wiedzy na kolejnych
zajeciach. Najwieksza trudnos$¢ sprawito beneficjentom zrozumienie co to
jest tetno i dlaczego trzeba je umie¢ zmierzy¢ i kontrolowaé, wiedza ta
bedzie systematycznie utrwalana.

SPM Zajecia indywidualne ruchowe #4 / Etap I

Luty byt miesigcem, w ktdrym beneficjenci na rdézne sposoby wptywali na
poprawe swojej sprawnosci ogolnej. Wykonywali oni ¢wiczenia oddechowe w
celu wzmocnienia uktadu oddechowego, dotlenienia organizmu a takze
wyciszenia i polepszenia wtasnego samopoczucia. Ponadto uczestnicy
programu umacniali wiare w swoje sity w lubianych grach i zabawach
rzutowych. Pozwolito to takze na prace nad koordynacjg wzrokowo-ruchowg
1 polepszyto koncentracje tak potrzebng nie tylko w czasie rywalizacji
sportowej.



