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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 1.10 – 31.12 2024r 

W okresie tym pracowaliśmy nad relaksacją powięziowo – mięśniową stosując różne 

pozycje ułożeniowe, poizometryczną relaksację mięśni, oraz ćwiczenia oddechowe. 

Doskonaliliśmy koordynację wzrokowo – ruchową, utrzymywanie prawidłowej postawy ciała 

wykonując ćwiczenia czynne wolne, ćwiczenia ogólnokondycyjne, ćwiczenia przyrządowe, jak 

również pionizację bierną oraz czynną. Ćwiczenia w systemie bloczkowo – ciężarkowym 

natomiast pomagały utrzymać prawidłowe zakresy ruchu w stawach kończyn górnych i 

dolnych. Czynnie uczestniczyliśmy w wydarzeniach odbywających się zarówno w Naszym 

Domu jak i poza nim. Ruch to zdrowie każdy o tym wie. Bawiliśmy się na balach i sylwestrze, 

dyskotekach urodzinowych, mikołajkach na świeżym powietrzu. Braliśmy udział w zawodach 

sportowych. Odwiedzaliśmy groby naszych Bliskich. Braliśmy również udział w wydarzeniach 

kulturalnych i wiele innych aktywności fizyczny uskutecznialiśmy w tym końcowym okresie 

roku 2024. 
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