Antrenament ca un astrona .

Strategii pentru activitatile fizice adaptate

lesire in spatiu

Veti executa ,mersul ursului” si ,mersul crabului/racului” pentru a va creste
forta musculara si a va imbunatati coordonarea trunchiului superior si inferior.
De asemenea, veti nota observatiile privind imbunatatirea fortei musculare si a
coordonarii trunchiului superior si inferior din timpul acestei experiente fizice in
Jurnalul misiunii.

Link-uri la aptitudini si standarde

APENS: 2.01.10.01 Intelegerea diversitétii progresului dezvoltarii aptitudinilor
motorii fundamentale in randul persoanelor cu dizabilitati

Termeni/aptitudini specifice activitatii
Aptitudinile motorii grosiere, mobilitatea, dexteritatea, flexibilitatea

Relevanta spatiala

Astronautii trebuie sa isi dezvolte forta musculara si coordonarea. Intr-un
mediu cu gravitatie redusa, astronautii nu se pot deplasa la fel ca pe Pamant.
Trebuie sa Tsi coordoneze mainile, bratele si picioarele pentru a se deplasa din-
tr-un loc intr-altul prin miscari de tragere si impingere. Fie ca se afla in interior-
ul unui vehicul spatial sau Tn exteriorul acestuia, efectuand Activitati extravehic-
ulare (EVA), muschii puternici si coordonarea ii ajuta pe astronauti sa se miste
in spatiu.

incalzirea si antrenamentul

A Folosirea mainilor pentru a ,merge pe perete” (mersul pe perete)

A& Mersul astronautului” sau ,Gandacul mort” (mersul la fel ca pe Luna sau
statul intins pe sol, cu extinderea unui brat si piciorul opus)

A Cainele de vanatoare (asezatul in patru labe, intinsul unui brat in fata, in
aer si extinderea piciorului opus Tn spate)

A Ridicarea ambelor brate deasupra capului, urmata de ridicarea alternativa
a cate unui brat deasupra capului

A Marsul

A Orice tip de miscare bilaterala si alternativa (incheietura mainii, bratele,
picioarele)

www.trainlikeanastronaut.org

Echipamentul adaptat
sugerat:

A Roata pentru abdomene
(Ab Wheel)

/A Benzi elastice
Thera-Band®

/A Scaun pivotant
M\ Scooter




lesire in spatiu

Masurati o distanta de aproximativ 12 m (40 de picioare).

Mersul ursului:
A Asezati-va cu mainile si cu labele picioarelor pe sol (cu fata in jos, catre podea) si
mergeti pe patru labe precum un urs.
A Tncercati s& parcurgeti distanta masurata.
A Odihniti-va timp de doua minute.
A Repetati de doua ori.

Mersul crabului/racului:
A Inversati ,mersul ursului”. Asezati-va pe sol si duceti bratele si mainile la spate, cu
genunchii indoiti si labele picioarelor pe sol. Ridicati-va de la sol (cu fata in sus).
A Tncercati s& parcurgeti distanta masurata.
A Odihniti-va timp de doua minute.
A Repetati de doua ori.

Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul misiunii.

Incercati asta! Cateva idei pentru adaptarea activitatilor

A Folositi o ,roata pentru abdomene” (Ab Wheel) pentru a va deplasa inainte

4 Tndepértati suporturile pentru picioare ale scaunului cu rotile, dupa care folositi-va de
labele picioarelor pentru a deplasa scaunul cu rotile

A Permitetj-i participantului sa propulseze singur scaunul cu rotile/cadrul de mers
(walker)

A Permiteti-i partenerului s& impinga/il ajute pe participantul in scaun cu rotile sau
utilizator de cadru sa apuce si sa pozitioneze obiecte cu mana asistentului peste
mana sa

A Folositi o coarda sau o franghie pentru a-si trage corpul prin spatiu (pe un scooter/o
mocheta patrata)

A Mariti distanta

A Micsorati distanta

A Includeti extensii/dispozitive de apucat extensibile pentru a-i ajuta pe participantii cu o
amplitudine de miscare (ROM) sau o forta a membrelor limitata

A Atasati obiecte preferate de-a lungul distantei dorite pentru a-l motiva pe participant
(jucarii, panglici din hartie, abtibilduri, baloane (daca nu este prezenta o alergie la
latex) si articole emitatoare de sunete (clopotei/minge cu sunet)

A Folositi coduri verbale/apelative, funie pentru priponit, indicatoare vizuale sau asistenti
pentru participanti pentru a-I ghida pe participant pe parcursul plimbarii prin spatiu;
marcati zona cu banda adeziva colorata sau cu chenare texturate; alegerea culorilor
depinde de necesitatile participantilor

A Ajutati-l pe participant sa inteleaga cum sa efectueze activitatile ghidandu-I prin
cuvinte sau imagini/demonstratji fizice in ordinea instructiunilor/pasilor

www.trainlikeanastronaut.org



