wszczepieniu endoprotez, po zabiegach torakochirurgicznych i po amputacjach. Celem
programu turnuséw jest podnoszenie ogdlnej sprawnosci fizycznej i wydolnosci organizmu
oraz zwiekszenie wydolnosci uktadu oddechowego. (program autorski mgr Monika

PROGRAM

Turnusy Rekreacyjno-Sportowe dla dzieci i mtodziezy

po zakonczonym leczeniu onkologicznym

Turnusy Rekreacyjno-Sportowe prowadzone sg w Domu Rodzica dla dzieci po

Kowalewska-Bajor)

Motto Turnusu Rekreacyjno-Sportowego:

»Ruchu nie da sie zastgpic Zzadnymi lekami, natomiast ruch zastepuje wiele lekow”

,Chce by¢ sprawny i silny”

Cwiczenia s3 w cyklu 2-tygodniowych zajeé grupowych w dwéch sesjach:

a) przedpotudniowych i popotudniowych
b) lub 1 sesji popotudniowej

Prowadzgcy Turnus Rekreacyjno-Sportowy:
Mgr Monika Kowalewska-Bajor
Mgr Beata Nozaki

Sesja przedpotudniowa

ik whnNe

trening stacyjny

¢wiczenia Pilates

yoga — ¢wiczenia oddechowe
gimnastyka japoriska
¢wiczenia relaksacyjne

Sesja popotudniowa:

L ooNOUAEWDNRE

gimnastyka korekcyjna

¢wiczenia ogolnokondycyjne

¢wiczenia oddechowe (wg. metody Feldenkraisa)

¢wiczenia reedukacji psychofizycznej (wg. techniki Alexandra)
¢wiczenia profilaktyczne dla osteoporozy (wg. dr. J. Stodolny)
¢wiczenia relaksacyjne (wg. prof. Aleksandrowicza)

¢wiczenia rGwnowazne, oporowe z przyrzadami i pitkg szwajcarska
gry i zabawy ruchowe

Nordic Walking



Cwiczenia ogélnokondycyjne — celem jest podnoszenie sprawnosci fizycznej organizmu,
ksztattowanie cech motorycznych: szybkosci, sity i wytrzymatosci poprzez:

* ksztattowanie maksymalnych mozliwosci sitowych

» ksztattowanie mozliwosci szybkosciowo-sitowych

» ksztattowanie mozliwosci wytrzymatosciowo-sitowych

» ksztattowanie masy i sity miesni

e ksztattowanie rozwoju sity poprzez napiecia izometryczne

Cwiczenia korekcyjne — majg na celu zwiekszenie sity miesniowej i wytrzymatosci,
wytworzenie gorsetu miesniowego i nawyku prawidtowe] postawy poprzez:

¢ wprowadzenie ¢wiczen ogdlnorozwojowych ksztattujgcych miesnie posturalne

e wzmochienie sity mie$niowej w pozycji dobrze skorygowanej

* nauczanie korekcji osiowej i odcinkowej

* nauka przyjmowania prawidtowej postawy czynng pracg mie$ni — Test Scienny

e nauka ¢éwiczen wytrzymatosciowych podnoszgcych sprawnosé uktadu krgzeniowo-
oddechowego

* poprawienie ogdlnej kondycji i sprawnosci fizycznej

» dziatanie korekcyjne dla pfaskostopia ma na celu przywrdcenie prawidtowych
warunkéw anatomicznych, wyrobienie odruchu a nastepnie nawyku prawidtowego
ustawiania i obcigzania stopy w warunkach odcigzenia i obcigzenia w staniu i chodzie
(wg. Jandy)

Cwiczenia oddechowe — stosowane po zabiegach torakochirurgicznych, gdzie wystepuja
zaburzenia mechaniki oddychania oraz obnizenie zdolnosci funkcjonowania uktadu
oddechowego.

Celem ¢wiczenia jest nauczenie prawidtowej czynnosci oddychania oraz zwiekszanie
wydolnosci uktadu oddechowego. Cwiczenia oddechowe aktywizujg oddychanie w sposéb
bardziej specjalny, Swiadomy.

Zadaniem ¢wiczen oddechowym jest:

. polepszy¢ wentylacje ptuc

. uruchomienie i wzmocnienie miesni klatki piersiowej

. poprawienie rytmu oddechowego (tor przeponowy, tor zebrowy)

. nauka mechanizmu wdechu i mechanizmu wydechu ( specjalne éwiczenia

oddechowe wd. Feldenkraisa)

Cwiczenia wg. metody Feldenkraisa — s odkrywaniem oraz rozwijaniem potencjatu
ruchowego. Podczas lekcji ruchowych poznajemy swoje nawyki ruchowe, odkrywamy
alternatywne, lepsze sposoby poruszania sie, zmniejsza sie obcigzenie na stawy a ruch staje
sie tatwiejszy, lzejszy i przyjemniejszy. Cwiczymy z zamknietymi oczami. Uczestnicy podazajg
za stownymi instrukcjami prowadzgcego. Kazdy odkrywa ruch w sobie oraz siebie w ruchu w




takim zakresie i tempie, jaki jest dla niego wygodny. Lekcje ruchowe sg wykonywane w
pozycji lezgcej lub siedzacej np.:

» wydtuzanie ragk i ndg lezac na plecach
* kotyska miednica

* spacer posladkami

s zegar pod miednicg

e hustawka oddechowa

* rozprezanie ptuca na wdechu

Profilaktyczne éwiczenia przeciw osteoporozie (wg. dr. J. Stodolny)

* poprawa koordynacji nerwowo miesniowej

e poprawia sie unaczynienie mies$ni szkieletowych

» prowadzg do zwiekszenia gestosci naczyrn wiosowatych

* prowadzg do wzrostu masy tkanki kostnej i stopnia jej mineralizacji

Technika reedukacji psychofizycznej (wg. techniki Alexandra) — metoda powrotu do
optymalnego sposobu postugiwania sie wtasnym organizmem co sprzyja lepszemu jego
funkcjonowaniu poprzez:

* nauke prawidtowego siedzenia

* nauke prawidtowego wstawania z krzesta

* nauke prawidtowej postawy

* nauke ,aktywnego wypoczynku” w lezeniu na plecach

Trening stacyjny — oparty na japonskim systemie Quick Fitness, bardzo efektywny trening
majacy na celu:

e wzmocnienie miesni

» stretching

* wzmochienie catego ciata — zwiekszenie balansu (réwnowagi) miesni

» ¢wiczenia aerobowe (¢éwiczenia na stacji + ¢wiczenia Quick Board + Stretching)

Cwiczenia Pilates — maja na celu wzmocnienie mie$ni brzucha, mie$ni gtebokich, mieéni
posladkowych, uda i plecéw np.:

* Hundred
» Bridge
* Super Man
Yoga
« Cwiczenia oddechowe — oddychanie przepong, oddychanie przez nos
« Cwiczenia relaksacyjne



Gimnastyka japorniska

» ¢wiczenia ogdlnorozwojowe
» (¢wiczenia oddechowe

Cwiczenia relaksacyjne (wg. prof. Aleksandrowicza)

* relaks do wybudzenia
z podktadem muzycznym A. Vivaldi —,,Cztery pory roku”
* relaks do zasniecia

Marsze Nordic Walking

* naturalna forma ruchu

* aktywnos¢ na swiezym powietrzu

e wzmacnia gorset miesniowy

* odcigza stawy i zwieksza ich ruchowosé

* usprawnia uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy
e wzrost pojemnosci zyciowej ptuc

* poprawia wydolnos¢ organizmu

e poprawa snu i fatwiejsze zasypianie



