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PRZYBORY WYKORZYSTANE W CWICZENIACH W WODZIE:

W proponowanych ¢wiczeniach w wodzie dla kobiet po mastektomii zawartych w w
pozostatych rozdziatach wykorzystuje sie rézne przybory. Uzycie ich jest celowe i przemyslane.
Spetniajg w zaleznosci do celu ¢wiczenia funkcje: dodatkowego odcigzenia, zwiekszenia
powierzchni ¢wiczonej czesci ciata- zwiekszenie oporu i utrudnienie ¢wiczenia. Przybory uzyte
w trakcie zajec uatrakcyjniajq je, sprawiajg

W ¢wiczeniach, w wodzie, zaproponowanych w pozostatych rozdziatach uzyto ponizszych
przyborow:

- deski (zdjecia nr 1, 2)- zwiekszajg wypornosc¢ ciata, stosowane sg w ¢wiczeniach w
odcigzeniu, ustawione w pozycji pionowej do powierzchni wody- zwiekszajg powierzchnie
¢wiczonej czesci ciata- stosowane w ¢wiczeniach z oporem;

Rigid Kickboard

zdjecie nr 1.

zdjecie nr 2.

- laski gimnastyczne lub przyboér zwany kickroller ( na zdjeciu nr 3, 4)- uzycie lasek
gimnastycznych w ¢éwiczeniach pozwala na utatwienie zwiekszenia zakreséw ruchéow w stawach
¢wiczonych ( prowadzenie ¢wiczen samowspomaganych), kickroller dodatkowo zwieksza site
wyporu ¢wiczonych czesci ciata;
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zdjecie nr 3. zdjecie nr 4.
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- materacyki, materace ( zdjecie nr 5, 6 ), swim belts ( zdjecie nr 7, 8.), aqua belt ( zdjecie
nr 9, 10)- zwiekszajg wypornos¢ ciata lub konczyny éwiczonej, stosowane we wszystkich grupach
¢wiczen, w ktérych chcemy uzyskac efekt odcigzenia: ¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchu w
stawie, ¢wiczenia relaksacyjne itp.;

zdjecie nr 5. zdjecie nr 6.
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zdjecie nr 7. zdjecie nr 8.

zdjecie nr 9. zdjecie nr 10.
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- fapki ptywackie, aquafins ( zdjecie nr 11, 12)- zwiekszajg powierzchnie ¢wiczonej konczyny-
stosowane w ¢wiczeniach z oporem;

zdjecie nr 11. zdjecie nr 12.

- roznej wielkosci i ciezkosci ciezarki ( zdjecie nr 13, 14, 15, 16),
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zdjecie nr 13. zdjecie nr 14.

zdjecie nr 15. zdjecie nr 16.
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- boje ptywackie zwiekszajace site wyporu ¢wiczonej konczyny ( zdjecie nr 17, 18),
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zdjecie nr 17. zdjecie nr 18.

- piteczki ping- pong-owe, réznej wielkosci pitki nadmuchiwane- w zaleznosci od celu
¢wiczenia, stuza do nauki zwiekszonego wydechu nad powierzchnig wody; oraz zwiekszenia sity
wyporu ¢wiczonej czesci ciata;

- roznych wielkosci i ksztattéw gabki syntetyczne- wykorzystywane gtdwnie w ¢wiczeniach
majacych na celu profilaktyke i leczenie obrzekéw chtonnych- zadaniem ich jest zwiekszenie sity
uscisku reki, ukazanie ¢wiczacym dodatkowego celu ¢wiczenia ( wyciskanie wody z gabek) oraz
uatrakcyjnienie ¢wiczen;

- tasmy elastyczne- stosowane w ¢wiczeniach z oporem ( zdjecie 19, 20).

zdjecie nr 19. zdjecie nr 20.

Oczywiscie przybory zaprezentowane powyzej stanowig jedynie propozycje ich wykorzystania.
Posiadanie ch nie jest konieczne do wykonania ¢wiczen z pozostatych rozdziatdw, mogg by¢
zastgpione innymi przyborami, ktore spetnig okreslone dla konkretnego ¢wiczenia zadanie.
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