@

Rehabilitacja
w osteoporozie

24



Spis tresci

Spis tresci

N AWN =

N=2O0OWVWONOUAWN=O"

23.
24.
25.
26.
27.
28.

20.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.

42.
43.
44,

45,
46.
47.

48.

Mobilizacja zgieciowo-wyprostna kregostupa na duzej pitce terapeutycznej
Automobilizacja wyprostna kregostupa, siedzgc na krzesle

Dynamiczna rotacja tutowia na duzej pitce rehabilitacyjnej

.Krzesto fakira”

Automobilizacja rotacji kregostupa w lezeniu na plecach

Delikatna mobilizacja przeprostna kregostupa na pitce rehabilitacyjnej
Mobilizacja przeprostna kregostupa w odcinku ledzwiowym

Mobilizacja przeprostna kregostupa na pitce rehabilitacyjnej

Rozcigganie bocznej strony tutowia w lezeniu na plecach

tagodna mobilizacja odcinka ledzwiowego kregostupa na pitce

. Stabilizacja tutowia oraz wzmocnienie obreczy barkowej

. Automobilizacja rotacyjna stawow kregostupa

. Tréjwymiarowe (diagonalne) wzmacnianie miesni kregostupa
. Automobilizacja rotacyjna tutowia w pozycji lezacej

Mobilizacja stawow krzyzowo-biodrowych

. Wzmacnianie mies$ni brzucha

Wzmacnianie miesni rotujgcych tutéw z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j

. Wzmocnienie stabilnosci tutowia, miednicy oraz obreczy barkowej w lezeniu na boku

Diagonalne wzmacnianie miesni kregostupa w pozycji lezenie przodem

. Wzmacnianie skosnych miesni brzucha w pozycji lezacej
. Klasyczne ,brzuszki”
. Neuromobilizacja nerwu kulszowego oraz zawartosci kanatu kregowego

W pozycji siedzacej

Wzmacnianie dolnego pasma miesni brzucha

Trening prawidtowego schylania sie i podnoszenia przedmiotéw z ziemi
Rozcigganie miesni i powiezi w odcinku ledzwiowym

Automobilizacja ledzwiowego odcinka kregostupa w pozycji siedzgcej

tagodna automobilizacja przeprostna kregostupa w pozycji lezgcej

Wzmacnianie miesni kregostupa i konczyn w pozycji na czworakach.

Poprawa koordynacji ruchowej

Mobilizacja doboczna kregostupa. Korekta ustawienia tutowia

Symetryczne wzmacnianie prostownikéw kregostupa na pitce rehabilitacyjne;j
Pozycja ,embriona”

Nauka prawidtowego podnoszenia ciezkich przedmiotéw z asekuracjg pomocnika
Funkcjonalny trening stabilnosci pozycji siedzacej

Poprawa stabilnosci tutowia w pozycji lezenia tytem w podporze na przedramionach
Mobilizacja rozciggliwosci tkanek uktadu nerwowego, miesni oraz powiezi catego ciata
Nauka prawidtowego wstawania z pozycji potsiedzgcej

Mobilizacja przeprostna ledzwiowego odcinka kregostupa z pomocg drugiej osoby
Automobilizacja stawdw krzyzowo-biodrowych do rotacji tylnej

Wzmacnianie miesni skosnych brzucha

Dynamiczny trening miesni skosnych brzucha w pozycji lezacej

Dynamiczny trening stabilnosci miesni odcinka ledzwiowego kregostupa

z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Funkcjonalny trening stabilnosci kregostupa ledZzwiowego w staniu jednonéz
Intensywny trening miesnia prostego oraz jednostronnie miesni skosnych brzucha
Mobilizacja odcinka ledZzwiowego kregostupa oraz stawéw krzyzowo-biodrowych
W pozycji lezacej

~Mostek” z rekami wzdtuz tutowia

Nauka prawidtowego wstawania z krzesta w wykroku

Nauka prawidtowego wstawania z pozycji potsiedzacej i prawidtowego siadania

z wykorzystaniem laski gimnastycznej

Nauka prawidtowego wstawania z pozycji siedzacej i prawidtowego siadania

z wykorzystaniem laski gimnastycznej
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Mobilizacja zgieciowo-wyprostna
kregostupa na duzej pilce terapeutycznej
pieczatka

Cel: Poprawienie ruchomosci zgiecia i wyprostu kregostupa. Wzmocnienie miesni kregostupa
oraz brzucha. Poprawa koordynacji miesniowej oraz ruchowej. Poprawa rownowagi.

1. Pozycja siadu klecznego (siad na pietach) na duzej
pitce rehabilitacyjnej.

N

. Rece wyprostuj, dtonie oprzyj na podtodze, z przodu,
przed pitka.

. Ciato ut6z w pozycje embriona.

. Prostujac tutdw, przejdz do pozycji koncowej.
. Tutdw i nogi maksymalnie wyprostuj.

. Podeprzyj tutdw na pitce, w okolicy miednicy.

N OO a1 AW

. Dtonie pozostaw nieruchomo na podtodze.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przejscie z pozycji wyjsciowej do koncowej. Powoli, ale ptynnie, wykonuj ruch z krétkim,
statycznym napieciem miesni grzbietu i posladkéw (izometria) na koncu wyprostowanej
pozycji. Po przejsciu do pozycji embriona i przed rozpoczeciem kolejnego powtdrzenia
rozluznij na chwile wszystkie miesnie. Kazda pozycje powtarzaj 10 razy w serii.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Podczas przyciggania pitki (rysunek gorny) ¢éwiczone sg gtownie miesnie brzucha oraz
zginacze stawu biodrowego. Miesnie grzbietu oraz miesénie posladkowe sg rozciggane.
Przy odsuwaniu pitki (rysunek dolny) przednia cze$é ciata jest rozciggana, natomiast
intensywnie pracujg miesnie grzbietu oraz posladkowe.

ZALECENIA DODATKOWE

Uwazaj na zawroty gtowy, mroczki przed oczami itp. Intensywnos¢ ¢éwiczen powinna
by¢ tak dobrana, aby podobne objawy nie wystepowaty!

Data Podpis

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -5-



siedzac na krzesle

pieczatka

Automobilizacja wyprostna kregostupa,

Cel: Wzmocnienie miesni grzbietu w odcinku piersiowym. Korekta ustawienia topatek. Mobi-

lizacja kregostupa w odcinku piersiowym i ledzwiowym.

1. Skorygowana, prosta pozycja siedzaca.

.Rece zahacz za krawedz krzesta, tak aby ciggnety
oparcie do klatki piersiowej.

3. Klatke piersiowg wypchnij do przodu.

.topatki $ciggnij tak, aby miedzy nimi ,utworzyc¢
fatde”.

. Napiecie miesni grzbietu, silne Sciggniecie topatek do
kregostupa oraz wypchniecie klatki piersiowej do przo-
du. Maksymalne pochylenie miednicy do przodu (wy-
pchniecie brzucha w przéd). Mozesz dotozy¢ powolne
odchylenie glowy do tytu.

. Uczucie naprezenia i wysitku w gornej czesci grzbietu
miedzy topatkami.

. Uczucie prostowania kregostupa w odcinku piersio-
wym i napiecia w odcinku ledzwiowym.

s

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Plynne przejscie z pozycji wyjsciowej do koricowej. Ruch nalezy prowadzi¢ do uczucia
silnego napiecia tkanek. Przy wykonywaniu ¢wiczenia pojawia sie uczucie ,rosniecia”.
Gtowa, caty czas utrzymywana prosto, powinna znajdowac sie bezposrednio nad bar-

kami i miednica.

Napiecie koncowe przytrzymaj kilka sekund, a nastepnie rozluznij cate ciato.

Osoby pracujgce w pozycji siedzacej powinny wykonywac ¢wiczenie, zanim pojawig sie
dolegliwosci bolowe — w pracy nawet co godzine.

Powtdrzenia

Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

10x

1-2x 30-60 sekund

OCZEKIWANY EFEKT

Podczas wypychania klatki piersiowej do przodu niekiedy pojawiajq sie styszalne i wy-
czuwalne ,chrupniecia” w kregostupie. Nie powinno to nikogo niepokoi¢, gdyz jest to
normalny objaw mobilizacji stawdéw kregostupa.

ZALECENIA DODATKOWE

Data

Podpis

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



Dynamiczna rotacja tutowia na duzej pitce

rehabilitacyjnej
pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci rotacyjnej catego kregostupa. Rozciggniecie obkurczonych miesni
i innych tkanek miekkich.

\
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1. Pozycja lezenie przodem na pitce rehabilitacyjnej. Kontakt z pitkq ma jedynie miednica.
2. Wyprostowane i wyciggniete do przodu rece podeprzyj z przodu, przed pitkg.
3. Obie nogi poczatkowo wyprostuj réwnolegle do siebie, wyciggnij do tytu i unie$ lekko do gory.

4. Nastepnie jednga noge wyprostuj mocniej do tytu, tak zeby miednica obrécita sie, a noga
lezaca woéwczas nizej dla wyréwnania przesuneta sie do przodu (patrz rysunek z lewej).

5. Noge znajdujqcq sie wyzej zawsze prostuj do tytu.
6. Gtowe i barki pozostaw nieruchome.
7. Wykonaj ¢éwiczenie jak opisano powyzej, tylko w przeciwng strone (patrz rysunek z prawej).

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potozong wyzej nogq, wyprostowang do tytu, poruszaj energicznie w kierunku do przodu
do momentu, az znajdziesz sie w pozycji lezenia przodem. W tym momencie inicjatywe
ruchu przejmuje druga noga, ktéra bedzie poruszac sie energicznie do tytu, bez opdz-
niania ptynnosci cyklu. W ostatnim momencie cyklu ruch jest hamowany az do catkowite-
go zatrzymania. Cwiczenie wykonuj naprzemiennie raz w jedng, raz w drugg strone.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10-15x 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Po kilku/kilkunastu powtdrzeniach ¢éwiczenia powinno nastgpi¢ polepszenie ruchomosci
rotacyjnej kregostupa i nastgpi¢ zmniejszenie wstepnego, odruchowego napiecia. W kon-
cowych fazach ruchu powinno odczuwaé sie rozcigganie tkanek i napiecie wynikajgce
z rotacji kregostupa.

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku pojawienia sie lub nasilenia dolegliwosci przerwij wykonywanie ¢wiczenia
i skoryguj technike wykonywania. Cwiczenie niewskazane do samodzielnego wykony-
wania przez osoby z powaznymi dolegliwosciami bdlowymi kregostupa.

Data Podpis
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