Postepowanie rehabilitacyjne
w uszkodzeniach nerwow
obwodowych
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.Krzesto fakira”

Wzmacnianie miesni rotujgcych tutéw z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j
Statyczne wzmocnienie miesni catego tutowia w lezeniu przodem z podparciem
na przedramionach

tagodna automobilizacja przeprostna kregostupa w pozycji lezacej
Wzmacnianie miesni kregostupa i konczyn w pozycji na czworakach.

Poprawa koordynacji ruchowej

Mobilizacja doboczna kregostupa. Korekta ustawienia tutowia

Poprawa stabilnosci tutowia w pozycji lezenia tytem w podporze na przedramionach
Dynamiczny trening stabilnosci miesni odcinka ledzwiowego kregostupa

z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Lezenie na brzuchu z poduszkami pod klatkg piersiowg

(badz opierajac sie na przedramionach)

Lezenie na brzuchu z przeprostami kregostupa

Stabilizacja postawy w siadzie na pitce gimnastycznej

Cwiczenie wzmacniajgce posladki na duzej pitce gimnastycznej

Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng
Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy biodrowe

Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce

Cwiczenie wzmacniajgce tylng tasme mieéni grzbietu i nég na pitce gimnastycznej
przy drabince

~Pompki” z podparciem na kolanach

tagodna automobilizacja przeprostna kregostupa w pozycji lezgcej

Statyczne wzmocnienie miesni grzbietu, piersiowego i ledzwiowego odcinka kregostupa

oraz obreczy barkowej

Wzmacnianie miesni grzbietu w lezeniu na pitce rehabilitacyjne;j

Rozcigganie miesni miedzytopatkowych w futrynie drzwi

Stretching miesni oraz tkanek miekkich okolicy miedzytopatkowej

~Pocisk”

+Wycisk w lezeniu” - ¢wiczenie wzmacniajgce

Rozcigganie miesnia mostkowo-obojczykowo-sutkowego w oparciu bokiem

na duzej pitce gimnastycznej

Cwiczenie wzmacniajace miesnie grzbietu

Korekcyjne ¢wiczenie oddechowe (przyktad dla skoliozy prawostronnej)
Cwiczenie oddechowe

Cwiczenie oddechowe korygujace hiperkifoze piersiowa

Korekcyjne ¢wiczenie oddechowe

Cwiczenie korygujace wygiecie jednotukowe (przyktad dla skoliozy prawostronnej)
Korekcja wygiecia skoliozy dwutukowej w odcinku piersiowo-ledzwiowym
Cwiczenie wzmacniajace miesnie grzbietu

Cwiczenie wzmacniajgce mie$nie miedzytopatkowe oraz prostujgce kregostup
w odcinku piersiowym

Dynamiczny trening miesni karku i topatek

Cwiczenie poprawiajace whasciwy tonus mieéniowy w gérnym odcinku tutowia
Dynamiczny trening miesni miedzytopatkowych w kleku podpartym
Cwiczenie wzmacniajace miesnie grzbietu na duzej pitce

Trening wzmacniajgcy miesnie odcinka piersiowego kregostupa

Wzmacnianie miesni odcinka szyjno-piersiowego kregostupa

Wzmacnianie miesni miedzytopatkowych i prostownikéw kregostupa piersiowego
Cwiczenie rozciggajace odcinek piersiowy kregostupa

Cwiczenie biernie rozciggajace miesnie piersiowe przy nadmiernej kifozie odcinka
piersiowego kregostupa

Bierne rozcigganie kregostupa w zwisie

Czynne rozcigganie miesni piersiowych w lezeniu przodem

Czynne rozcigganie miesni klatki piersiowej w lezeniu na watku

Czynne rozcigganie miesni klatki piersiowej w pozycji siadu ugietego

Wyrzut pitki w tyt

Wzmacnianie miesni grzbietu - ¢wiczenie przy drabince

Cwiczenie przy drabince, redresja kifozy piersiowej na pitce
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~Krzesto fakira” 1

pieczatka

Cel: Poprawa stabilizacji tutowia. Wzmocnienie ekscentrycznej i koncentrycznej pracy miesni
brzucha.

1. Pozycja siedzaca na duzej pitce rehabilitacyjnej.

2. Wysokos¢ pitki dobierz tak, aby kat w stawach kola-
nowych i biodrowych wynosit okoto 90°.

3. Ramiona wyciqgnij do przodu, aby pomogty zbalan-
sowacé pozycje.

4. Prowadz ruch rekoma, poruszajgc nimi ptynnie do
gory i nastepnie do tytu.

5. Jednoczesnie stopami wykonaj powolny ruch do przo-
du, wykonujac okoto 3-4 kroki w przdd.

6. W tym czasie catym tutowiem przemieszczaj sie do
przodu i zmieniaj pozycje z pionowej ha pozioma.
7. Obrecz barkowa oraz gérna czes$é¢ grzbietu powinny

znalez¢ sie na pitce.

8. Stopy oprzyj na podtodze, tak aby stawy kolanowe
utworzyty kat ok. 90°.

9. Kolana, biodra, odcinek piersiowy kregostupa, obrecz
barkowa, gtowa i dtonie powinny tworzy¢ jedng linie!

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Prowadz ruch rekoma, poruszajac nimi ptynnie do goéry i nastepnie do tytu. Jednoczesnie
stopami wykonuj powolny ruch do przodu, wykonujac okoto 3-4 kroki w przéd. W tym
czasie catym tutowiem przemieszczaj sie do przodu i zmieniaj pozycje z pionowej na
pozioma. Ruch poszczegdlnych czesci ciata kontynuuj do momentu, gdy tutdw osiggnie
potozenie poziome i jedynie gtowa, obrecz barkowa i gbérna czes$¢ odcinka piersiowego
kregostupa bedq opiera¢ sie na pitce. Powrdt polega na wykonaniu czynnosci w odwrotnej
kolejnosci i przejsciu do siedzacej pozycji wyjsciowej. Rowniez rozpoczynaj od ruchu ramion
- w gore i przdod, a stopami odpychaj ciato, pomagajac w powrocie do pozycji siedzacej
z pionowo ustawionym tutowiem. Na koniec ruchu powrotnego ustaw rece wzdtuz tutowia.
Podczas ¢wiczenia pamietaj o tym, ze kregostup ma by¢ prosty i nie powinien poruszac
sie (garbienie itp.). Ruch powinien odbywac¢ sie gtéwnie w stawach biodrowych.

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

OCZEKIWANY EFEKT

Silne lub s$rednie uczucie wysitku miesni brzucha oraz ud. Ewentualnie takze uczucie
niewielkiego rozciggania w pachwinach.

ZALECENIA DODATKOWE

W trakcie ¢wiczenia mogqg pojawic¢ sie zawroty gtowy. Zmniejsz wowczas intensywnosé
¢wiczenia i wykonuj je w wolniejszym tempie.

Data Podpis
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pieczatka

Wzmacnianie miesni rotujacych tutéw
z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Cel: Wzmocnienie miesni odpowiedzialnych za rotacje tutowia, gtownie miesni skosnych brzucha
i krotkich miesni przykregostupowych.

1. W pozycji stojacej bokiem ztap za koniec tasmy ela-
stycznej zaczepionej na wysokosci pasa, np. o noge
od (ciezkiego) stotu lub szczebelek od balustrady.

2. Tasme owin dookota dtoni (na rece dalszej w sto-
sunku do punktu zaczepienia tasmy).

do przodu.

3. Ustaw sie bokiem do tasmy i ugnij lekko nogi oraz

rece, stopy w rozkroku.

4. Kregostup i plecy trzymaj proste. Nie pochylaj gtowy

do przodu.

5. Maksymalny obrét tutowia z jednoczesnym rozcig-

gnieciem tasmy.

6. Wyprostuj stawy tokciowe. Ramiona wyciagnij jak najdalej

w przéd.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Rece wysun

Rozpocznij ¢wiczenie od delikatnego ugiecia ndg, a nastepnie powoli obracaj catg gor-
ng czes$c¢ tutowia, rozciggajac przy tym trzymang w dtoni tasme. Stopy nieruchomo
spoczywajq na podtodze. Po osiqgnieciu maksymalnej rotacji przytrzymaj kilka sekund
pozycje koncowgq, a nastepnie powoli wrdé¢ do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie nalezy
wykonywac¢ na obie strony.
Jako modyfikacja mozliwe jest wykonanie ¢wiczenia w formie ruchu przypominajacego
~mieszanie w garnku do gotowania”. Angazujesz wtedy dodatkowo miesnie ramion.

Powtdrzenia

Serie ¢wiczen

Dilugosé przerw

Intensywnos¢

10x-20x

3x

30-60 sekund

60-70%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w miesniach brzucha, dolnych partiach grzbietu oraz bocznej partii

tutowia.

ZALECENIA DODATKOWE

Data

Podpis
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Statyczne wzmocnienie miesni catego
tutowia w lezeniu przodem z podparciem 3
na przedramionach

pieczatka

Cel: Intensywne wzmocnienie statyczne pracy miesni catego ciata z naciskiem na miesnie
brzucha, posladkow, odcinka ledzwiowego kregostupa oraz w mniejszym stopniu obreczy
barkowej.

1. Pozycja lezenie przodem z uniesionym tu-
towiem i podparciem na przedramionach

oraz palcach stop.
. ——
2. Plecy proste, gtowa na przedtuzeniu tuto-

wia, brzuch wciggniety.
Q)
=3~
\

3. Aby dodatkowo wzmocni¢ intensywnosc¢
¢wiczenia, napnij mocniej posladki i unies

jedng z nég nad podioge. h& )
4. Konczyny mozesz unosi¢ naprzemiennie (
lub seriami powtdrzen na jedng strone. f

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Cwiczenie wykonuj ptynnie, bez uginania tutowia (opadania miednicy). Tutéw utrzymuj
stabilnie. Nie wymachuj i nie wyrzucaj nogi w gore. Prostg noge uno$ w umiarkowa-
nym lub wolnym tempie w goére i w doét. Jezeli ¢wiczenie wykonywane jest serig na
jedng strone, nie dotykaj palcami podifoza pomiedzy powtdrzeniami. W przerwie potdz
sie wygodnie na plecach i oddychaj spokojnie.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

10-20x noga 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku, napiecia miesni w catym tutowiu, z naciskiem na brzuch oraz po-
sladki.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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