f Arbeidst.erapie oef eninge Ii

Week 2 - oefen elke dag vir 10 minute

Qef eninge om skouerstabiliteit. te verbeter:

Kruiwo|00|o - vorentoe en th,er‘t,oe.
HouJ'ou kleuter se DYE vas terwy| hy/sg op hul PLAT hande |oop.
Sit. dan'n boontJiesok of bal of |i9te kussing op hul ruggie en kgk op hy/sg n

“VI"Og" I(Gﬁ dr‘G.

Om nek- en maagspiere te verbeter:

Le opJ'ou rug, knieg 9ebui9 en voete op die vioer,

Arms en hande moet voor jou bors uit,gestrek wees, 9ereed om N badl te
vang.

Ma gf pa gooi don die bdl vir die kleuter,

Die kleut.er moet. die bdl vang en teruggool ter‘w8| hgsgj |<0|o 0|o|i9 en met. twee
honde VaNg/gooi,

Indien dit. te mcklik is, dan moet die kleuter sy kop deurentgd ophou terw8|
hy/sy die bdl vang en teruggool.

Indien te moeilik, laat. hom/haar net. hul |<0|o 0|o|i9 met die vongs|09 of net die
9oois|c19. Vermeerder dit soos die kleuter se nekspiere sterker word
Herhaal tenminstens 10 keer en vermeerder tot 20 keer,

Om koordinasie en balans te verbeter:

Staan mooi regop met n boontJ'iesok of bal of’ kussing tussenJ'ou knies.
Sring vorent.oe met. die boontd'iesok of bal of klein kussing tussenjou kniea.

Stoon opJou een been en |or‘obeer‘ |o0|onseer‘ Vir 1o sekondes.
Rui| o|on om en probeer‘ clie onder been Vir 10 sekondes.



Bewegings wat. die midde"gn kruis:

AleJOU arms saamin'n sir‘|<e| beweeging VOOI"JOU |i9900m te swaai.

Fers |<|o|<sgewgs don onU-Hoksgewgs.

Staaon metJ'ou voete skouer Wgt,e opor‘t. Swaai nou o|b8J'ou arms saom heen
en weer von links na regs maag hoogte.

Le op jourugmet a|bw‘ou voete in die |u9. Swaai nou 0|bw‘ou voete saom
heen en weer van links na regs. MAAR, moenie die vioer rack o|b8 kante nie.

Staaon metJ'ou voete skouer Wgt,e opor‘t. Skud nouJou |<O|o heen en weer,
deur dotJou oorJou skouer pr‘obeer‘ rack en don ter‘ug ander kant. toe.

[MOENIEJOU skouer op trek DGJOU oor nie)

Probeer metJ'ou bene 9e|<ruis te |oop. P|oosJou een voet. voor die ander een.
Buigjou bene en dan |oopJ9 so vorentoe en ogtert,oe. Arms wgd uit om
bdans te hou.



