f Arbeidst.erapie oef eninge Ii

Week 3 - oefen elke dag vir 10 minute

Qef eninge om skouerstabiliteit. te verbeter:

Le Op jou maag met,J'ou knieg 9ebui9 en voete teen 'n muur.

Honde onderJ'ou skouers en elmbog noby aan jou |3ﬁe.

Os ge]p okus op die vloer,

Doen nou “push-ups" deur‘Jou arms r‘eguit te mack en jou boonste 9eo|ee|te
van jou |8ﬁe op te |i9. J y staon dus op jou knieg en pr“obeer“J'ou rugen heupe
reguit hou.

MOENIE dotJou kleuter sy |<O|O|oie ogter‘oor‘ gooi nie, of sy heupe in die |u9
stoot nie.

Hierdie oef: ening verg nogo|s baie krog.

|_é opJou moog. Ar‘mg l(I"UiP SO vinnig as WCIJLJU |<on metJou voorarms en

honde. J—H mog 9|C|CI nieJou bene 9ebr‘ui|< nie.

Om romp rotasie te verbeter:

Vier‘punt, knielst.aan soos n hondjie.

Beweeg nou ogteruit, en gaan sit. aon die een kant. met,J'ou boudjies.

Gan terugna jou knielst.aon posisie.

Beweeg nou weer ogter‘uit en gaan sit aon die anderkant. metJ'ou boudjies.
Mack seker dat. die kleuter nie op sy voete sit nie.

Honde moet. aan die 9r‘ono| raock,

Hierdie oef ening is moeilik vir sommige kinders en baie maoklik vir ander.

Om koordinasie en balans te verbeter:

St,oon opJ'ou een been en probeer |oo|onseer“ Vir 1o sekondes.
Rui| o|on om en probeer‘ clie onder been Vir 1o 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.



