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Trening aktywności ruchowej 

 

 

• Poprawa ogólnej kondycji ruchowej. 

• Poprawa siły mięśniowej. 

• Usprawnianie zakresu ruchu w stawach. 

• Usprawnianie elastyczności mięśni. 

• Utrzymywanie prawidłowej (pionowej) postawy 

• Kształtowanie prawidłowego chodu. 

• Usprawnianie motoryki małej i dużej. 

• Poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej. 

• Poprawa funkcji krążeniowo- oddechowych. 

• Poprawa estetyki funkcji ruchowych. 

• Doskonalenie i utrwalanie sprawności manualnych 
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Trening aktywności ruchowej 

 

Ewaluacja zajęć 01.07 – 30.09 2024r 

 

W okresie letnim zawsze dużo się dzieje w Naszym Domu jak i poza nim. W tym 

wspaniałym ciepłym czasie uskutecznialiśmy aktywność fizyczną na świeżym powietrzu. Dużo 

różnych spacerów wyjazdy na basen i przede wszystkim droga z Warszawy do Częstochowy 

czyli pielgrzymka.  Zajmowaliśmy  się poprawą ogólnej kondycji ruchowej, wzmacnianiem siły 

mięśniowej, korygowaniem wad postawy. Wykonywaliśmy ćwiczenia ogólnokondycyjne, 

ćwiczenia czynne, czynne z oporem, ćwiczenia w systemie bloczkowo ciężarkowym UGUL, 

ćwiczenia wolne na przyrządach rehabilitacyjnych. Ćwiczenia prawidłowego chodu, ćwiczenia 

w staniu i siadzie na piłce rehabilitacyjnej przy drabinkach. Był to intensywny i pracowity okres. 

Wszystko po to żeby mieć dobrą formę, oraz kondycję na czas zimowy.   
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