Masazyk catej reki — cwiczenia przed pisaniem

~ Cwiczenie

1. Zdecydowane masowanie wzdtuz ramienia:

— od ramienia w kierunku dtoni, po stronie
zewnetrznej ramienia;

— od dtoni w kierunku ramienia, po stronie
wewnetrznej ramienia.

2. Zdecydowane uciskanie catego ramienia
— od nadgarstka w kierunku ramienia.

3. Zdecydowane uciskanie stawow:
— nadgarstek, tokie¢, ramie.

4. Cwiczenia izometryczne w formie zabaw
palcami:’

— ,koszyczek” — splatanie palcow rak;

— ,haki” — spinanie palcéw dfoni;

Uwagi do sposobu wykonania

Kazda reka oddzielnie jest masowana przez

terapeute lub przez samo dziecko.
Masowanie polega na diugich i dos¢ mocnych
pociagnieciach wykonywanych wewnetrzng

~ strona dfoni.

Kazda reka oddzielnie jest masowana przez
terapeute lub przez samo dziecko

Uciskanie polega na obejmowaniu kolejnych
fragmentéw ramienia catg dfonia

z jednoczesnym dos¢ mocnym uciskiem reki.

Kazda reka oddzielnie jest masowana przez
terapeute lub przez samo dziecko
Uciskanie polega na obejmowaniu
nadgarstka, potem tokcia, a na korcu
ramienia catg dfonig z jednoczesnym doé¢

- mocnym uciskiem stawu.

Dziecko samo wykonuje ¢wiczenie
po uprzedniej prezentacji terapeuty.

Zabawa polega na napinaniu dfoni ze
splecionymi palcami w kierunku spotkania
sie obu nadgarstkéw (na wydechu) oraz
uwalnianiu napiecia i rozluznieniu

(na wdechu).

Zabawa polega na napinaniu spietych
,hakiem” palcéw (na wydechu) oraz
uwalnianiu napiecia i rozluznieniu palcow
(na wdechu).



Cwiczen‘ie '
- ,,HaczYkir” — spirnahire' kolejrny'ch 'palc()'w 7
dtoni;

— witanie kolejnych palcéw
z kciukiem — wykonuja obie dtonie
jednoczednie;

— zaciskanie i rozwieranie palcow dtoni.

5. Masowanie kolejnych palcow

— zabawa ,wi6z rekawiczki”.

Uwagi do sposobu wykonania .

Zabawa polega na napinaniu spietych
+haczykiem” kolejnych palcoéw (na wydechu)
oraz uwalnianiu napiecia i rozluznieniu
palcéw (na wdechu).

Zabawa polega na napinaniu kolejnych
palcéw dotykanych przez kciuk (na wydechu)
oraz uwalnianiu napiecia i rozluznieniu
palcéw (na wdechu).

Zabawa polega na napinaniu pigstek
(na wydechu) oraz uwalnianiu napiecia
i swobodnym roztozeniu palcow

(na wdechu).

Dziecko samo wykonuje ¢wiczenie
po uprzedniej prezentacji terapeuty.

Zabawa polega na nasladowaniu ruchu
wiozenia rekawiczki oraz doktadnym
wpychaniu jej na kolejne palce, poczawszy
od matego palca. Ruchy masowania:

Slizg, potem wkrecanie i uciskanie od czubka
palca do nasady.



