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Pozycja przeciwbo6lowa w ostrym stanie choroby

Lezenie na brzuchu

Lezenie na brzuchu z poduszkami pod klatkg piersiowg
(badz opierajac sie na przedramionach)

Lezenie na brzuchu z przeprostami kregostupa

Przeprosty kregostupa w staniu

Lezenie przodem na pitce gimnastycznej

lzometryczne wzmacnianie miesni posturalnych
lzometryczne wzmacnianie miesni posladkowych
Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng
»Struna”

JAtleta” - tytem

Cwiczenie wzmacniajgce obrecz barkowg z tasmga elastyczna
Stymulacja propriocepcji struktur stawu barkowego

Podpér przodem na przedramionach - ¢wiczenie na dysku sensomotorycznym
Podp6r przodem na dysku sensomotorycznym

Klek podparty z rekg na dysku sensomotorycznym

»Pajak” w lezeniu przodem na duzej pitce gimnastycznej
Uciskanie ramieniem dysku sensomotorycznego

Cwiczenia wzmacniajgce miesien dwugtowy ramienia
Wzmacnianie miesni obreczy barkowej w siedzeniu na pitce
Wzmacnianie obreczy barkowej, poprawa funkcji miesnia naramiennego
Skton tutowia rozciggajgcy pasmo biodrowo-piszczelowe
Przysiad przy $cianie

~Zapasy z pitka”

Jrening jezdzca”

.Foczka przy drabince”

lzometryczne wzmacnianie miesni posturalnych

Statyczny trening miesni posladkowych

lzometryczne ¢wiczenie napiecia miesni posladkowych
Cwiczenie izometryczne miesni posladkowych

Koncepcja PNF - ¢wiczenie poprawiajgce kontrole prawidtowego ustawienia miednicy

w ptaszczyznie czotowej
Statyczny balans
Dynamiczny balans

Cwiczenie wzmacniajace site mieéni koficzyn dolnych i poéladkéw - rozcigganie tasmy

elastycznej w lezeniu przodem
Przysiad jednondéz na niestabilnym podtozu z wykorzystaniem
dysku sensomotorycznego i duzej pitki gimnastycznej

Funkcjonalne rozciggniecie taSmy miesniowej przedniej m.in. miesnia prostego uda
Przysiad jednon6z ze wzmozong pracg ekscentryczng miesnia czworogtowego uda

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie kofAczyn dolnych z matg i duzg pitkg
»Jaszczurka”

Dynamiczne wzmacnianie miesni nég i brzucha z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j

Wzmacnianie miesni w lezeniu przodem ()

Wzmacnianie miesni w lezeniu przodem (ll)

Wzmacnianie miesni w lezeniu przodem (lIl)

.Nozyce" w lezeniu przodem

~Kobra”

Dynamiczne rozcigganie miesni szyi w siedzeniu na duzej pitce
»Strzatka”

»,0gon syreny”

Stretching miesni grzbietu i koriczyn dolnych Il

~Chwytak”
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Pozycja przeciwbdélowa w ostrym stanie 1
choroby

pieczatka

Cel: Odcigzenie uszkodzonych struktur, dziatanie przeciwbdlowe.

1. Potéz sie na plecach na twardym podtozu. I

2. Podudzia ndég ugietych w stawach biodrowych
i kolanowych pod katem 90 stopni oprzyj np.
na krzesle, t6zku.
3. Oddychaj swobodnie, prébujac rozluzni¢ mie- : ——
$nie. | 1l "

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Lez w opisanej pozycji, swobodnie oddychajac. Zalecane jest przyjmowanie takiej
pozycji jak najczesciej i pozostawanie w niej przynajmniej przez 30 minut.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
lez minimum kilka razy dziennie _ 5o
30 minut (4-5) 10-20%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie ulgi, ogdlnego odprezenia. Bél powinien by¢ mniej intensywny lub w ogdle
zanika¢ w tej pozycji.

ZALECENIA DODATKOWE

Cwiczenie wykonuj w okresie ostrym choroby, zaczynajac od pierwszych dni.

Data Podpis
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pieczatka

Lezenie na brzuchu

Cel: Odcigzenie uszkodzonych struktur, dziatanie przeciwbdlowe, przygotowanie do wyprostow

kregostupa.

1. Potéz sie na brzuchu na twardym podiozu.

2. Miej nogi wyprostowane, rece utozone wzdtuz tutowia.

3. Gtlowa utozona na boku.

4. 0Oddychaj swobodnie, prébujgc rozluzni¢ miesnie.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Lez w opisanej pozycji, swobodnie oddychajac. Postaraj sie wyciszy¢ i rozluzni¢ jak

najbardziej.
Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
lez minimum kilka razy dziennie . 5no
15 minut (4-5) 2 godziny 10-20%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie ulgi, ogdlnego odprezenia.

ZALECENIA DODATKOWE

Cwiczenie wykonujemy w kolejnym okresie choroby; w przypadku gdy w lezeniu na
brzuchu ciggle wystepujg dolegliwosci bdlowe, podktadamy choremu pod brzuch np.
poduszki (by zaokragli¢ kregostup ledzwiowy i nie prowokowac bélu).

Data Podpis
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Lezenie na brzuchu z poduszkami
pod klatka piersiowa 3
(badz opierajac sie na przedramionach)

pieczatka

Cel: Odcigzenie uszkodzonych struktur, dziatanie przeciwbdlowe, przygotowanie do wyprostow

kregostupa poprzez powolng i delikatng lordotyzacje kregostupa.

1. Potéz sie na brzuchu na twardym podiozu.

2. Miej nogi wyprostowane, rece oparte na przed-
ramionach.

3. Glowa utozona w pozycji posredniej.

4. Miednica lezy stabilnie na podtozu.

5. Oddychaj swobodnie, prébujac rozluzni¢ mie-
$nie.

6. Wytrzymaj w przeprostowanej pozycji okoto
20 sekund.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Wytrzymaj w podanej pozycji okoto 20 sekund, po czym potdéz sie swobodnie na
brzuchu, opuszczajac powoli gérng czesc¢ tutowia na podtoze.
Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
15-20x 2-3x 5 minut 30-40%
OCZEKIWANY EFEKT
Delikatne wzmacnianie miesni kregostupa, centralizacja bdlu.
ZALECENIA DODATKOWE
Data Podpis
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