RADIONICA-UDRUGE MALI PRINC

Pripremila: Jasmina Car, mag. physioth.



REHABILITACIJA (HABILITACIJA) DJECE SA
ODSTUPANJEM U MOTORICKOM RAZVOJU

Cilj je smanjiti komplikacije

Poboljsati sposobnost usvajanja novih vjestina
Smanjene tjelesnih deformiteta

Poboljsanje pokretljivosti

Edukacija roditelja il1 osobe koja brine o djetetu



FIZIKALNA TERAPIJA

Individualan pristup (ukljucuje kombinaciju razlic¢itih
terapijskih postupaka prilagodenih svakom djetetu)
Ranija intervencija pridonosi boljim rezultatima
fizikalne terapije

Terapijski postupci usmjereni su poboljsanju
funkcionalnosti te postizanju sto bolje kvalitete zivota
Za ostvarivanje postavljenih ciljeva vrlo veliku ulogu
1ma obitelj (fizikalnu terapiju tj. vjezbe potrebno je
provoditi s djetetom 1 kod kuce)



KAKO 1ZVODITI VJEZBE S DJETETOM KOD KUCE?

Ako je dijete malo, privolite dijete na suradnju pretvarajuci
vjezbu u 1gru

Svakako 1zbjec1 da se dijete tjera na vjezbanje jer bi to moglo
1zazvatl odbojnost djeteta prema vjezbanju

Vazno je naci ravnotezu 1zmedu poticanja na vjezbu 1 1zmedu
y,haredivanja’ vjezbanja

Vjezbanje bi trebalo biti zabavno

Vjezbe ne treba nikada raditi do iscrpljenja, nego samo do
granice umora (ako je potrebno napravite nekoliko kraéih
stanki za vrijeme vjezbanja)

Slusajte svoje dijete, vazno je postovati 1 njegove potrebe 1
mogucénosti

Teziti tome da svakodnevno vjezbanje postane zlatno pravilo



NEKO OD VJEZBI I POSTUPAKA KOJE RODITELJI
MOGU SA DJECOM RADITI KOD KUCE

Pasivno istezanje - vjezbe uz asistenciju (za ocuvanje
mobilnosti zglobova tj. prevenciju razvoja kontraktura)

Aktivne vjezbe- vjezbe snazenja muskulature
Aktivno samoistezanje

Vjezbe s loptom- 1stezanje, snazenje muskulature,
balans

Vjezbe za poboljsanje ravnoteze



PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

rapije u kojem fizioterapeut pro jezbe s ciljem odrzavanja 1ili

st1 misicéa 1 tetiva.

Pasivno istezanje je oblik kinezi
poboljsanja fleksibilnosti, elasti

jezbl potrebno je zadovoljiti nekol vjeta:
ja vjezba
koja asistira (fizioterapeut, rodi

Za sigurno 1 pravilno provoden]
* pravilan pocetni polozaj osobe
*pravilan polozaj 1 aktivnost os
*pravilan pokret

)

Upute za manualno istezanje i preporuke za vjezbanje:
Osoba koja vjezba mora imati ugodan polozaj

Vjezbajte na tvrdoj podlozi za vjezbanje kao sto je prostirka na podu ili na nesto tvrdoj podlozi na
krevetu
Osoba koja isteze mora biti u polozaju koji dopusta slobodno manipuliranje rukama, a koristite stojeci,
sjedeci 1l1 klececi polozaj, ovisno o udobnosti.

Stabilizirajte one zglobove koji nisu predvideni da se pokrecu.
Trajanje istezanja: nekoliko sekundi, (5-10 sek), a moze 1 dulje ako osoba koja vjezba ne osjeca preveliku
nelagodu
Ponavljajte svako istezanje 2-5 puta, ovisno o duljini trajanja istezanja!

Intenzitet- umjereno ili submaksimalno istezanje
Istezite do tocke otpora 1/1l1 umjerene nelagode osobe koja vjezba .

Pasivno istezanje je potrebno izvoditi lagano, odmjereno 1 bez naglih pokreta




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Istezanje Ahilove tetive

Zauzima se lezeci polozaj na ledima, s 1zravnanim koljenima. Fizioterapeut obuhvaca potkoljenicu noge 1 lagano pritisée prema
podlozi. Drugom rukom obuhvaéa stopalo, s unutrasnje strane pete , te ga pomice 1 gavija u smjeru potkoljenice. Dok se to radi,
treba provjeriti je li noga ispruzena ravno, tj. ne izvrée li se prema unutra ili prema van. Stopalo bi trebalo biti u ravnini s
koljenom, a koljeno pak posve ispruzeno. Istu vjezbu ponoviti i s drugim stopalom, zamijenivsi ruke.

Istezaj
Zauzima se lezeci polozaj na ledima, noga na kojoj se isteze stopalo u

skvréenom je polozaju. Fizioterapeut koji isteze stopalo se podvlaci

nje Ahilove tetive

rece _ T1z] KOJ1 1 i I Zauzima se lezeéi polozaj na trbuhu, a nog jena
koljenima ispod natkoljenice osobe ili djeteta na kojem se vrsi koljenu. Fizioterapeut obuhvaéa glezanj jed om
istezar.lje,. jednom rukom obuhvaca nogu na strainjem fiijelu drugom rukom obuhvaéa prednji dio stopala, anu
potkoljenice, a drugom rukom obuhvaca stopalo noge koja se isteze pritiSée stopalo prema dolje do krajnje moguée dorzal
tako da Saku stavi na straznji, donji dio potkoljenice kod Ahilove fleksije stopala odnosno do totke vedeg otpora ili ve
tetive. Svoiom podlakticom 1 nacibom tiiela pomoénik obavlia istezanie 1 3
jom-p g jelap ] J netagode osobe.

stonala u smieru notkolienice (dorzalna fleksiia).




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Vjezbe istezanja u koljenskom zglebu

Jedna noga je oslonjena je na ramenu fizioterapeuta, fizioterapeut stavlja ruku na koljeno, kako bi zadrzao izravnati polozaj
noge. Potrebno je paziti da se ne izazove nelagoda kod osobe (na kojoj se izvodi pasivno istezanje) pretjeranim istezanjem
koljena. Postupak se izvodi i1 s drugom nogom.

.

Vjezbe istezanja u koljenskom zglobu

Fizioterapeut fiksira koljeno jednom rukom, a drugom rukom obuhvaca stopalo tako da mu saka dode ispod pete. Istez
koljenu izvodi se tako da jedna ruka ucvrséuje koljeno, a druga lagano povlaci potkoljenicu u suprotnom smjeru. U isto
fizioterapeut moze svojom podlakticom obavljati i istezanje stopala u smjeru potkoljenice.




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Istezanje fleksora kuka (pregibaca kuka)

Fizigterapeut jednom rukom ¢vrsto pritisne straznjicu na onoj strani na kojoj ¢e istezati kuk, a drugu ruku podvlaci pod bedro,
tik iznad visine koljena. Natkoljenicu, bedro podize prema gore istezuci time misice koji se nalaze s njegove prednje|strane. Isti
postupak je 1 s drugom nogom.

Istezanje fleksora kuka (pregibaca kuka)

Zauzima se bocni polozaj. Gornja noga je savijena u koljenu a donja noga moze biti savijena ili ispruzena. Fizioterapeut, koji se
nalazi|iza osobe postavlja ruku ¢vrsto na vrh bedrene kosti, zdjelicu, da je ucvrsti. Drugu ruku postavlja ispod gornje|noge, nesto
iznad koljena ili ispod koljena. Fizioterapeut zatim povlac¢i nogu ravno prema natrag tj. prema sebi da bi se istegnuli fleksori
kuka koji se nalaze s prednje strane bedra.




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Vjezba se izvodi u leze¢em polozaju n ledima, noge savijene u koljenima, a stopala postavljena
na loptu. Pomicanjem lopte u smjeru naprijed-natrag od strane fizioterapeuta ili asistenta u
vjezbi izvodimo pasivne pokrete u gleznjevima, koljenima i1 kukovima. Za istezanje Ahilovih
tetiva poloziti stopala nize na loptu jednom rukom pridrzati stopala, a drugom rukom pomaknuti
loptu prema naprijed u krajnjem polozaju istezanja zadrzati nekoliko sekundi, pomaknuti loptu
prema natrag, malo odmoriti 1 zatim istezanje ponoviti nekoliko puta. Pokrete izvoditi lagano,
odmjereno 1 bez naglih pokreta. Ako je prisutan spazam ne i¢i ,protiv’ spazma veé¢ lagano
osluskivati popustanje spazma (poviseni misi¢ni tonus) 1 tada iéi u izvodenje pokreta. ‘




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Gornji udovi Istezanje lakta

Zauzima se leze¢i polozaj na ledima s ispruzenim rukama pokraj tijela s dlanovima okrenutim prema gore. Fizioterapeut
prihvaéa ruku koju isteze i1 jednom rukom stabilizira nadlakticu odnosno rame, a drugom prihvacéa zapesée. Ruku prvo treba
maksimalno ispruziti, a zatim se savija u laktu 1 dovodi ruka do ramena. Okrenite podlakticu tako da usmjerite dlan prema gore.

Ruku zadrzati u ispruzenom polozaju oko 10 sekundi, a moze i1 vise. Ponovite isto s drugom rukom. Vjezba se moze izvoditi i u
sjedecem polozaju kao i1 u kolicima (treca slika).

Istezanje podlaktice ( pronacija / supinacija)

Vjezba se i1zvodi u lezeéem 1ili u sjedeéem polozaju s rukom savijenom u laktu pod pravim kutem. Fizioterapeut prihva
koju isteze 1 jednom rukom stabilizira nadlakticu, a drugom prihvaéa zapesée te zarotira podlakticu u pronaciju (na

pokreta dlan je okrenut prema dolje), zadrzite tako 10 sekunda, a moze i vise. Tada ponovite isto za supinaciju (na kraju
pokreta dlan je okrenut prema dolje) a‘




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Istezanje rucnog zgloba

Zauzima se leze¢i poloza] na ledima ili sjede¢i s rukom savij

sake u zapeséima prvo prema gore a zatim prema dolje. Zadrz
Potom se nastavlja s istezanjem zapesca, postranicnim pokretima

enom u laktu pod pravim kutem.

Jednom rukom fizioterapeut obuhvaca podlakticu a drugom obuhyaca dlan te radi pokrete savijanja
ite svaki polozaj 10-ak. sekundi.

sake prema unutra/ prema van.




PASIVNO ISTEZANJE-VJEZBE UZ ASISTENCIJU

Kod provodenja pasivnih vjezbi korisno je pridrzavati se sljedeéih preporuka:

Idealno je da se vjezbanje izvodi svaki dan, na svim zglobovima kroz ¢itav opseg pokreta

Vazno je da se pomoc¢nik koji asistira istezanju osje¢a udobno 1 da ne opterecuje pretjerano
vlastitu kraljeznicu

Korisno je podijeliti odgovornost asistiranja vjezbama medu odraslim ¢lanovima obitelji ako
se radi o djetetu s posebnim potrebama jer one odnose dosta vremena kroz dulje razdoblje

Ako imate poteskoca s 1zvodenjem vjezba, konzultirajte se s fizioterapeutom

Specificnosti vjezbanja s djetetom:

Da bi vjezbanje moglo biti dobro provedeno dijete /osoba se mora opustiti 1 suradivati s
spomagacem”. Ako se dijete opire njemu ce biti neugodno, a ,pomagacu”, najcesce roditelju,
Zamorno.

Dogovorite se s djetetom, unaprijed, da vas upozori o ué¢inku istezanja. Pojasnite mu da cCete
stati ako ga previse boli. Mozete koristiti, na primjer, skalu boli 1 istezanja s brojevima od 1
do 10, pri ¢emu bi 1 bilo istezanje bez boli, a 10 bi oznacavalo maksimalnu istegnutost 1
maksimalnu bol.



AKTIVNE VJEZBE

Aktivne vjezbe se dijele na:

aktivne potpomognute- koje osoba 1zvodi uz pomo¢ fizioterapeuta

aktivno nepotpomognute vjezbe- osoba vjezbu provodi samostalno
snagom svojih misi¢a savladava tezinu odredenog segmenta, dijela
tijela

aktivne vjezbe s otporom- primjenjuju se kada je misi¢ u stanju,
osim sile teze, savladati 1 odredeni otpor

Sve te vjezbe pomazu odrzavanju snage misica



AKTIVNE VJEZBE

Vjezba za snazenje ekstenzora koljena

Ispod koljena staviti zarolanu deku, prikladan jastuk ili spuzvasti
jastuk za vjezbanje. Iz polozaja s opusteni otkoljenicama ispruza
noge| u koljenu i u isto vrijeme stopalo zategne prema potkoljenici . Noge
trebaju ostati ispruzene u tom polozaju oko 5 unda, a zatim je nuzno
otprilike i toliko vremena odmora izmedu d vjezbe. Ista vjezba se
moze¢ izvoditi 1 s opterecenjem. U tom sluc na potkoljenicu iznad
skocnog zgloba je potrebno je ucvrstiti vreéicu tezine oko jedan kilogram
(rizalsecer). Broj ponavljanja ovisi o stanju misica, a krece se izmedu 10-
20 puta. Vjezba za shazZenje miSic¢a trupa

Vjezba se izvodi u polozaju na ledima sa savijenim
koljenima. Djetetu se pridrzavaju ruke 1 ucvrste noge tako da
mu se olaksa pokret, ali je svakako potrebno da dijete radi
vlastitim misi¢ima, koliko moze. Dijete odize glavu i1 ramena
od podloge, a jzatim se spusta u pocetni polozaj. Vjezbu
ponavlja nekoliko puta Nemojte dijete vuéi u sjedeéi polozaj.

Vjezba za snazenje miSic¢a trupa i nogu

Zauzima se lezeéi polozaj na ledima sa savijenim
koljenima. Iz tog polozaja treba podizati trup prema gore tako
da natkoljenica i trup dodu u istu ravninu. Stopala su s
punim osloncem na podlozi; ruke trebaju biti ispruzene i
oslonjene na podlogu. Postignuti polozaj treba zadrzati
nekoliko sekundi, a onda tijelo polagano vratiti u pocetni
polozaj na ledima sa skvrcenim nogama. U ovoj vjezbi se jaca
nekaliko misiénih skupina na nogama i trupu.




AKTIVNE VJEZBE

Vjezba snazenja zdjelicnih i natkoljeni¢nih misiéa- “Siren

Zauzima se lezeéi polozaj sa skvréenim nogama. Iz tog polos
1atkoljenica u stranu, a potom 1ih se vraca u polozaj kad se kolje
pokreta fizioterapeut pruza otpor u jednom i drugom smjeru. Vjezba ¢

ja i spajanja” koljena

zaja 1zvode se pokreti sirenja
na “priljubljuju”. Pri izvodenju

e ponavlja nekoliko puta.




AKTIVNE VJEZBE

Vjezba za snazenje natkoljenic uskulature

Sjedeci, bilo na tvrdom stolcu, bilo na rubu kreveta, pridrzavajuéi se rukama za prednji rub, treba podiéi ili
pokusati ispruziti koljeno, a istovremeno nozne prste 1 stopala odizati prema gore. Vrlo je vazno koljeno ispruziti

sto je vise moguce, a da se pri tome osoba koja vjezba ne naginje prema naz
poduprijeti tako da ne dolazi do naginjanja (leda mogu biti naslonjena uza zid)
tako da dijete zadrzi nogu ispruzenom dok ne nabroji do 10. Ponoviti vjezbu
sekundi odmora izmedu svakog ponavljanja.

Kada se ta vjezba savlada, moze se pokretu dodati otpor. Otpor je moguce
pruzanje otpora rukom asistenta ili postavljanjem utega u obliku manzete, vrec
ili improvizacijom, “vjeSanjem” vrecice tereta oko stopala (npr. vrecica secera 0
se ne smiju koristiti utezi ili otpor ako se koljeno ne moze potpuno ispruziti.

Vazno: otpor koji pruza ruka pomocnika, koji pripomaze pri vjezbanju, treh
obujmu napraviti pokret.

ad. Ako je potrebno, leda se mogu
. Ova vjezba se moze uciniti tezom
nekoliko puta ali s obveznih 5-10

pruziti na vise nacina: rucno, tj.
'ice s opterecenjem na potkoljenicu
.5-1 kg). Vrlo je vazno upozoriti da

a biti toliki da se uspije u pu




AKTIVNE VJEZBE

Vijesbd

U krajnjem polozaju treba zadrzati

- = "; -

glavu prema gore. (ne preveliki pokret

a snazenje misic¢a rukui tr

Lezeéi ,‘\n trbuhu drzeéi ruke su u
potrebno je odizati ruke istovremeno od podloge.

nekoliko skunda. Vijezbu ponoviti 10 puts

Ruke su pruzene u ravnini glave, a pa

oko 3-5 sekunda. Vjezbu ponoviti 5-10 pu

Vjezba za snazenje ekstenzora kukal

Noga treba biti ispruzena u koljenu. Ces
dijete nesvjesno olaksava vjezbu naginjanje
tijela na stranu te je zato potrebno rukan
pritisnuti  djetetovu  zdjelicu  ¢vrsto
podlogu.. Time sprjecavamo da se naginje

.....

se ponavlja 10 puta svakom nogom.

upa

7. tijelo,

pokret
1.

LezZeéi na trbuhu, s rukama uz tijelo, treba
podizati glavu, ramena i ruke od podloge.
Potrebno je zadrzati polozaj 5-10 sekunda,
zatim se odmoriti isto toliko vremena. Vjezbu
ponoviti do 10 puta.

tom pomocu ruku treba podiéi gornji dio
). U zavrsnom polozaju treba zadrzati
ta.

Lezeéi na trbuhu s rukama ispod brade i
rukama postavljenim uz tijelo, podize se 1
kuka prvo jedna noga, a zatim i druga noga.




AKTIVNE VJEZBE

Vjezba se i1zvodi u klece¢em polozaju, oslanjajuéi se na dlanove i1 na koljena, gledajuci
prema naprijed odi¢i jednu ruku do visine ramena, zadrzati u tom polozaju nekoliko
sekundi (3-4), zatim spustiti ruku u pocetni polozaj 1 isto ponoviti s drugom rukom. Vjezbu
ponovitl naizmjenic¢no nekoliko puta. (10-ak)



AKTIVNE VJEZBE

Vjezba za jacanje miSi¢a nogu “ ¢uc¢njevi”

Pocetni polozaj je stoje¢i s rasirenim nogama u Sirini ramena. Potrebno je savijati koljena
maksimalno do 90 stupnjeva, a zatim se vratiti u pocetni polozaj. Stopala trebaju biti stalno
,priljubljena” uz pod. Ruke moraju biti oslonjene uza zid ili neki predmet (npr. stol, krevet 1 sl.).
Vjezbu treba izvoditi vrlo polagano




AKTIVNO SAMOISTEZANJE

Istezanje misi¢a kuka- m. ili@psoasa

Osoba/dijete lezi na ledima na rubu kreveta. Nogu koja se isteze spusti se da visi prema dolje
preko ruba kreveta.(osoba ju spusti samostalno ili uz pomo¢ fizioterapeuta) Osjetit ¢e se istezanje
s prednje strane bedra 1 duboko s prednje strane zdjelice. Pokret istezanja se moze pojacati tako
da se noga aktivno pomice prema dolje. Da bi se sprijecilo preyeliko opterecenje u slabin'

dijelu kraljeznice, pod glavu i1 gornji dio leda treba podmetnuti veéi jastuk. Iz istog razloga
treba biti savijena, flektirana u koljenu.




AKTIVNO SAMOISTEZANJE

Elasti¢nost 1 fleksibilnost leda vazna
na ledima na tvrdoj podlozi, istezite sel
priblizite koljena prsima tako da privlaci
noge, natkoljenice $to blize prsima 1 za
Vjezbu radite 5 puta.

sve druge pokrete u tijelu. Lezeéi
da savinete noge u koljenima pa
e drzeci ih ispod koljena. Priblizite
polozaj, ako mozete, 10 sekundi.

Serija vjezbi za istezanje lednih misSic}

jajuéi se na dlanove 1 na koljena,
opuste prema dolje 1 zadrzite takav

Vjezba se izvodi u klecetem polozaju
gledaju¢i prema naprijed. Pustite leda d¢
polozaj 5 sekundi.

Nakon toga savinite leda tako da se|izboce u luku prema gore (prema stropu)
stegnite trbusne misice. Zadrzite takav polozaj 5 sekundi. Ponovite vjezbu
nekoliko puta; ako mozete do 10 puta.

Da bi se istegnuo donji dio leda, potrebno se spusti 1 nagnuti posve prema
nazad tako da zapravo sjednete na vlastite pete. Istegnite se. Zadrzite donji dio
leda ravno 1 ne dozvolite da vam se pete gkrenu prema van kad se vracate.

Tada se polako pomaknite prema naprijed, a pritom ostanite opusteni.
Pustite trup da se spusti prema dolje, a potom oslanjajuéi se na ruke podignite trup u
polozaj luka. Zadrzite polozaj 5 sekundi.




VJEZBE NA LOPTI

Vjezbe za snazenje misi¢a ruku i trupa

Lezec¢i na trbuhu na lopti potrebno je odiéi glavu 1
gornji dio tijela od lopte. U Kkrajnjem polozaju
zadrzati pokret nekoliko sekundi. Vjezbu ponoviti 10
puta.




VJEZBE NA LOPTI

Vjezba za poboljSanje ravnoteze i jacanje miSic¢a trupa

Sjedeci na lopti, dijete se nastoji zadrzati na lopti dok osoba koja asistira u .
vjezbl pomice loptu lijevo-desno. Teza varijanta ove vjezbe je da dijete tijekom
1zvodenja vjezbe ima ruke odignute od lopte. Tijekom vjezbe potrebno je biti vrlo
oprezan 1 paziti da dijete ne bi palo s lopte.




VJEZBA S LOPTOM

. -MM
Vjezba mobilizacije u podruéju zdjeliénog pojasa Q
na. 1ster

Vjezba se izvodi u leze¢em polozaju na ledima, stopala su oslonjena na loptu, koljena su savije
u vjezbi pridrzava stopala jednom rukom, dok drugom rukom radi kruzne pokrete loptom nekoliko puta u

jednom smjeru, a zatim nekoliko puta u drugom smjeru.




VJEZBE S LOPTOM




VJEZBE RAVNOTEZE

o Preporuka je da prilikom izvodenja vjezbi ravnoteze uz dijete ili osobu koja 1zvodi vjezbu stoji 1
osoba (fizioterapeut, roditelj...) kako bi pomogla tj. pridrzali loptu ili osobu koja izvodi vjezbu
ako postoji za tim potreba. Stanite iza djeteta/osobe koja izvodi vjezbu neka vase ruke budu
spremne u slucaju potrebe da pridrzite dijete kako bi prevenirali eventualni pad 1 ozljedu.

Sjesti na loptu 1 pokusati drzati leda sto
ravnije, zadrzati taj polozaj

Sjesti na loptu 1 pokusati drzati leda
sto ravnije, zadrzati taj polozaj, zati
ako je moguce odiéi pete od podloge
zadrzite taj polozaj, spustite pete na
podlogu, odmorite 1 vjezbu ponovite
nekoliko puta




Stajati uspravno, polako se odizati na
prste obje noge, zadrzati 1 lagano se
spustati na pete.

Stajati ruke

odignuti
ispruzene u stranu i odignuti jednu
nogu gore, savijenu u kuku i koljenu,

uspravno,

zadrzati. Lagano spusti nogu na
podlogu 1 spustiti ruke uz tijelo. Isto
ponoviti sa suprotnom nogom

Stajati uspravno, jednu nogu, ispruziti u
koljenu pomaknuti ispred sebe, zadrzati 1
polako vratiti u pocetni polozaj. Isto ponoviti
1 u smjeru prema nazad i u stranu, pa
ponoviti s drugom nogom.

Stajati uspravno, jednu nogu odmaknuti
u stranu 1 prenijeti tezinu na odmaknutu
nogu, zadrzati 1 lagano se vratiti u
pocetni polozaj. Isto ponoviti s drugom
nogom.

Stajati upravno, jednu nogu, savijenu
kuku 1 koljenu odignuti gore, zadrzati
polako spustiti u pocetni polozaj. Is
ponovimo sa suprotnom nogom.

Stajati  uspravno, jednu
ispruziti ispred sebe 1 p
tezinu na tu nogu, zadrzati 1 polako
se vratiti u pocetni polozaj. Isto
ponoviti s drugom nogom




Stajati  uspravno, jednu nogu
pomaknuti nazad 1 prenijeti tezinu
na tu istu nogu, zadrzati 1 polako
se vratimo u pocetni polozaj.

Isto ponoviti s drugom nogom.

Sjesti na loptu, zdjelicom
izvoditi kruzne pokrete,
polako prvo u jednom, a
zatim 1 u drugom smjeru.

Sjesti na loptu, zdjelicu pomicati
naprijed 1 nazad, polako 1 bez
naglih pokreta.

Sjesti na loptu, ruke malo odignuti od
lopte 1 odignuti jednu nogu malo od
podloge, zadrzati 1 polako spusti prvo nogu
na podlogu , a zatim i ruke na loptu.

Isto ponovimo s drugom nogom.

Sjesti na loptu, pomicati
zdjelicu u desnu 1 lijevu
stranu, polako 1 bez naglih
pokreta.

Sjesti na loptu, ruke malo odignuti od
lopte 1 odignuti jednu nogu malo od
podloge, zatim ispruziti nogu u koljenu,
zadrzati 1 polako spusti prvo nogu u
pocetni polozaj, a zatim 1 ruke spusti
loptu. Isto ponovimo s drugom nog




Stajati uspravno na balansnoj dasci, prednjim dijelom
stopala, a zatim gurati dasku prema nazad i dolje,
zadrzati i lagano vratimo u srednji polozaj

Stajati uspravno na balansnoj dasci, a zatim prednjim
dijelom stopala gurati dasku prema naprijed 1 dolje,
zadrzati 1 lagano vrati u srednji polozaj.

Stajati na balansnoj dasci i prenositi tezinu s jednu
noge na drugu, polako i uz zadrzavanje od 3-5-
sekundi u postignutom polozaju.




OVA RADIONICA IMALA JE ZA CILJ OSVIJESTITI VAS NA VAZNOST SVAKODNEVNOG RADA S VASIM
DJETETOM I POTAKNUTI VAS ILI VAS DODATNO «OHRABRITID» ZA AKTIVNO SUDJELOVANJE U
HABILITACIJI/REHABILITACIJI VASEG DJETETA.

OVA RADIONICA NAZALOST, NECE PRUZITI «RECEPT» ZA VJEZBE ZA SVAKO DIJETE ILI OSOBU, PONAOSOB,
JER JE MANIFESTACIJA MOTORICKOG ODSTUPANJA RAZLICITA KOD SVAKOG DJETETA ILI OSOBE.

STOGA, OVA RADIONICA PRUZA SAMO NACELA FIZIOTERAPIJE I NEKE ODABRANE VJEZBE KOJE RODITELJI
MOGU PROVODITI S DJETETOM KOD KUCE, A U SURADNJI S FIZIOTERAPEUTOM, CETE ODABRATI VJEZBE
KOJE SU POGODNE ZA VASE DIJETE ILI CE VAM OVO BITI KAO PODSJETNIK ZA ONE VJEZBE KOJE STE VEC
NAUCILI, DA BI IH PRAVILNO PROVODILI.

VJERUJEM DA CE VAM OVA RADIONICA BITI OD KORISTI !

Vivere est militare! — Zivjeti znaéi boriti se! (Zivot je borba!)
(Seneka)




