Cwiczenia regulujace zbyt duze napiecie miesniowe

- ¢wiczenia rozmachowe rozluzniajagce napigcie migéni ramion 1 przedramienia: rézne wymachy,
podnoszenia, opuszczania rak, zataczanie kot matych/duzych, w roznych kierunkach, zabawy ze
wstgzkami, kreslenie w powietrzu/na ptaszczyznie duzych, ptynnych, swobodnych ruchow w ksztatcie fal,
kot, 6semek, itp.

-zamalowywanie dowolnej/okreslonej przestrzeni duzych ptaszczyzn farbami, kredkami,

- zabawy z uzyciem skakanki: przesuwanie sznurka w palcach, krecenie, owijanie wokot wtasnej dtoni,

- kreslenie linii, figur, liter, cyfr na tackach z kasza,

- malowanie farbg palcami na duzych arkuszach papieru,

- malowanie farbg przy uzyciu duzego pedzla na duzych arkuszach papieru,

- zamalowywanie duzych konturowych rysunkéw, malowanie obrysowanych dtoni, konturow ciata,

- malowanie form kolistych, falistych, literopodobnych,

- wykonywanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu rozmaitych narzedzi wymagajacych lekkiego nacisku
(kreda, wegiel rysunkowy, pedzelki, cienkie mazaki, piéro),

- dla zmniejszenia napi¢cia migsniowego zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen w czterech réznych pozycjach:
1) w postawie stojacej z rysunkiem zawieszonym na $cianie,

2) w postawie stojacej z rysunkiem lezacym na stole - zmniejsza to napigcie w stawie barkowym,

3) w postawie siedzacej z uniesionym tokciem, gdzie wzor lezy na tawce - zmniejsza to napi¢cie w stawie
tokciowym,

4) w postawie siedzacej z podpartym przedramieniem - zmniejsza to napi¢cie w nadgarstku.

Cwiczenia relaksacyjne rak — w przerwach pomiedzy ¢wiczeniami graficznymi:
- zaciskanie 1 rozwieranie pig$ci z u§wiadomieniem sobie standOw napigcia migsniowego i rozluznienia,
- zabawy nasladujace ruchy takie, jak pryskanie woda, otrzepywanie rak z wody, wytrzepywanie wody z

rekawa, otrzasanie si¢ z wody, strzepywanie nitki z rekawa.



