Cwiczenia fizjoterapeutyczne do samodzielnego wykonania

Ponizej przedstawiamy praktyczng instrukcje ¢wiczen fizjoterapeutycznych, ktére
mozna wykonywac zaréwno w domu, jak i w pracy, czy tez w przerwie pomiedzy
swoimi dziennymi aktywnosciami.

Woystarczy, ze znajdziesz dla siebie miejsce — sciane, o ktérg mozesz sie oprze¢, a jesli
Twoj zakres ruchu przekracza 90°, mozesz wykorzystac¢ takze odpowiednie narzedzie
do ¢wiczen (moze to by¢ guma oporowa, pasek, sznurek), czy tez jakikolwiek inny
przedmiot, ktdry mozesz naciggnac i trzymad oburacz.

Instrukcja dla oséb poczatkujacych (zakres ruchu ponizej 90°)
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Oprzyj sie o Sciane kregostupem ledzwiowym

Barki i gtowe pozostaw w swobodnym utozeniu

Przycisnij kregostup ledzwiowy do $ciany

Na przemian $ciggaj i rozluzniaj fopatki, powtérz kilka razy

Wykonaj gteboki wdech nosem, do brzucha i wydech ustami, powtdrz 2-3 razy
Wykonaj krazenia ramion do tytu

Zacisnij piesci i wyprostuj rece do przodu, nastepnie otwoérz piesci i przyciagnij
rece do klatki piersiowej, zacisnij piesci

Wykonaj te same ruchy, ale tym razem nie przed sobg, tylko do boku
Wyciggnij 2 rece do przodu i otwieraj je na boki

Rece wyciaggniete na boki pozostaw nieruchomo i zacznij odgina¢ same dtonie
w przeciwlegte kierunki

Instrukcja dla os6b zaawansowanych (zakres ruchu powyzej 90°)
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Podnos$ tasme obiema rekami do géry, lekko jg napinajac, a nastepnie jg opusé
Sciagnij tasme az nad glowe i powtdrz calg sekwencje

W tej pozycji przenies rece do kazdego z bokédw, naprzemiennie rozciggajac sie
Rozluznij obie rece

Nabierz powietrza do klatki piersiowej nosem i zrob powolny wydech
Stopniowo zwiekszaj czestotliwosé i ilos¢ wykonywanych powtérzen

w konsultacji z fizjoterapeutg i lekarzem prowadzgcym



