* %

ramach programu Unii Europejskiej
,Erasmus+”

Projekt wspoffinansowany w Seniorzv na boisko a nie do szpitala

CWICZENIE Z OWERBALEM

Overball to pomoc do ¢wiczen, ktéra w fizjoterapii stosuje sie juz dosy¢ dtugo. Mozna go
charakteryzowac jako matg, lekka nadmuchiwang prezng piteczke z mozliwoScig poprawy
jego rozmiaru albo elastycznos$ci r6zng objetosciag nadmuchania. Przy pomocy overballu
wykonujemy caty zakres ¢wiczen wzmacniajacych, wyciagajacych i wyréwnujacych, ktore
mozna ¢wiczy¢ nie tylko w domu, ale réwniez na lekcjach ¢wiczen.

Podczas ¢wiczen dochodzi do stymulacji gtebokiego stabilizujgcego uktadu mieSniowego -
dna miednicy, gtebokich miesni szyi i gtebokich mies$ni plecéw, ktére razem z mie$niami
brzucha stabilizujg kregostup.

Cwiczenie z overballem i wlaczanie gtebokich mie$ni wyréwnuje nieréwnowage mieéni,
pomaga wzmocnic ciato i poprawic¢ jego postawe.



