ZESTAW CWICZEN DLA PACIJENTOW Z ZESPOLEM BOLOWYM SZYINEGO ODCINKA KREGOSELUPA*

W leczeniu schorzen kregostupa zaleca sie terapie farmakologiczng stosujac leki przeciwzapalne i przeciwbolowe,

jak rowniez fizykoterapie z uzyciem pradéw interferencyjnych, pola magnetycznego, ultradzwiekéw.

e W leczeniu zachowawczym stosuje sie rowniez kinezyterapie, czyli ¢wiczenia lecznicze. Szczegdlng uwage poswieca sie
nauce poprawnego wykonywania czynnosci dnia codziennego zaréwno w pracy, jak i w domu.

e Leczenie bdlow kregostupa musi by¢ kompleksowe i wynika z istoty choroby oraz powikian, jakie jej towarzysza.

e Do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, by ustali¢ program c¢wiczen dostosowany do jego stanu

funkcjonalnego. Nie istnieje jeden uniwersalny schemat postepowania u pacjenta z dolegliwosciami ze strony kregostupa.

ZASADY PRAWIDLOWEGO WYKONYWANIA CODZIENNYCH CZYNNOSCI:

Utrzymuj proste plecy.

Siedzenie- jako czynnos¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie czy chodzenie.

Nie garb sie!

Nie zaktadaj ,nogi na noge”.

Chodzac badz zawsze wyprostowany. Uzywaj schoddw- to dobry trening dla miesni ndg i kregostupa.
Schylajac sie, dzwigajac ciezar- uginaj nogi w kolanach, utrzymuj proste plecy. Obcigzaj réwno obie rece.

ounhrwn =

Prezentowane ¢wiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty na likwidowanie objawdw bolowych kregostupa, jednakze dziatajg
profilaktycznie, poprawiajg funkcjonowanie miesni i podnosza sprawnos¢ ogdina.

Pamietaj:

¢  Cwiczenia nie moga wywotywac bdlu.

e  (Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, zaleca sie, aby kazde ¢wiczenie byto powtdrzone 3-5 razy.

e Najlepsze efekty uzyskuje sie ¢wiczac regularnie- codziennie.

ROZGRZEWKA
CWICZENIA ZMNIEJSZAJACE SZTYWNOSC, ROZLUZNIAJACE STRUKTURY ELASTYCZNE KREGOSEUPA I KONCZYN
cw. 1 Pozycja wyjsciowa: cw. 4 Pozycja wyjsciowa: cw. 7 Pozycja wyjsciowa:
e Klek podparty. Klek podparty. e Lezenie na plecach, rece wzdtuz
e Kregostup w pozycji neutralnej. e Wyciagnij prawa reke w przdd, tutowia, lewa noga zgieta
e Brzuch wciagniety. lewq noge w tyt- wdech. w kolanie, stopa oparta
¢  Unie$ gtowe- wdech. e  Zegnij lewg noge w kolanie, na materacu, prawa noga
e Opusc¢ gtowe- wydech. prawg reke w tokciu i przyciagnij wyprostowana na materacu.
i do siebie. e  Unies$ prawg noge w gore:
CW. 2 Pozycja wyjsciowa: e  Dotknij prawym fokciem wyprostowane kolano, stopa
e Klek podparty. do lewego kolana- wydech. zgieta grzbietowo. Koncowa
e Kregostup w pozycji neutralnej. Powrot do kleku. pozycje utrzymaj 30 sekund.
e Brzuch wciggniety. e Wyciagnij lewa reke w przod, Powradt do pozycji wyjsciowej:
¢ Unies$ gtowe, Sciagnij topatki, prawg noge w tyt- wdech. e Lezenie na plecach, rece wzdtuz
wyprostuj plecy- wdech. e Zegnij prawg noge w kolanie, tutowia, prawa noga zgieta
e Opusc¢ gtowe, wypchnij Srodkowg lewq reke w fokciu i przyciagnij w kolanie, stopa oparta
czes$¢ kregostupa ,koci grzbiet”- do siebie. na materacu, lewa noga
wydech. e Dotknij lewym tokciem do wyprostowana na materacu.
prawego kolana- wydech. e Unies$ lewa noge w godre: kolano
cw. 3 Pozycja wyjsciowa: i wyprostowane, stopa zgieta
Klek podparty. CW. 5 Pozycja wyjsciowa: grzbietowo. Koricowa, pozycje
o Sciagnij topatki, wyprostuj plecy- ¢ Klek na lewym kolanie. Obie rece utrzymaj 30 sekund.
wdech. oparte na prawym kolanie. i
¢ SiadZ na pietach, wyciagnij rece e  Przesun biodra w przéd i dét. CW. 8 Pozycja wyjsciowa:
jak najdalej w przdd ,ukton Koncowg pozycje utrzymaj e Lezenie na plecach, rece wzdtuz
japonski”- wydech. 30 sekund. tutowia, kolana ugiete, stopy
¢ Klek na prawym kolanie. Obie oparte na materacu.
rece oparte na lewym kolanie. e  Ziacz stopy, rozstaw szeroko
e Przesun biodra w przdd i dot. kolana, zbliz stopy mozliwie
Koncowa pozycje utrzymaj najblizej do tutowia.
30 sekund. Oddychaj regularnie. | |
CW. 9 Pozycja wyjsciowa:
éw. 6 Pozycja wyjsciowa: e Lezenie na plecach, rece wzdtuz
Lezenie na brzuchu. tutowia, kolana ugiete, stopy
e  tokcie ugiete, rece oparte oparte na materacu.
na materacu na wysokosci klatki e Przyciagnij kolana do brzucha,
piersiowej. obejmij rekoma i wykonaj ruchy
e Wyprostuj tokcie, powoli odchyl w przdd i w tyt ,kotyska”.
sie w tyl.
¢ Utrzymaj koncowg pozycje
30 sekund. Oddychaj regularnie.

. Informacja opracowana na podstawie ogélnodostepnych materiatdw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédto: ulotki reklamowe, Internet.
. Uwaga- prezentowane ¢wiczenia s tylko propozycja postepowania- do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, uwzgledniajac jego predyspozycje
fizyczne i zdrowotne, nie ma uniwersalnego schematu postepowania.
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CWICZENIA DLA PACJENTOW Z ZESPOLEM BOLOWYM SZYINEGO ODCINKA KREGOSLUPA

CW. 1 Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy oparte na podtodze, broda Sciggnieta.
Wysun glowe w przdd i powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

€W. 2 Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy oparte na podtodze, broda Sciagnieta.
Pochyl gtowe w przdd i powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

€W. 3 Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, rece oparte na kolanach, stopy oparte na podtodze, broda Sciggnieta.
Odchyl gtowe w tyt i wrdé do pozycji wyjsciowej.

€W. 4 Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, rece splecione na klatce piersiowej, stopy oparte szeroko na podtodze, broda Sciggnieta.

Pochyl gtowe w bok, nie uno$ w gére przeciwlegtego barku, nie uno$ brody w gére.

€W. 5 Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, stopy oparte na podtodze, lewa reka podchwy¢ krzesto stabilizujac bark po lewej stronie,
prawg rekg chwyc¢ za przeciwlegte ucho, broda Sciggnieta.

Pociagnij glowa w prawa strone tak, aby rozciagnaé przeciwlegta strone szyi.
Nie unos brody, ruch wyraznie w bok w ptaszczyznie czotowe;j.

Powrot do pozycji wyjsciowej:

Siad na krzesle, plecy proste, stopy oparte na podtodze, prawg rekg podchwyc¢ krzesto stabilizujac bark po prawej stronie,

lewq rekg chwyc¢ za przeciwlegte ucho, broda Sciggnieta.
Pociagnij glowe w lewa strone tak, aby rozciagna¢ przeciwlegty strone szyi. Nie unos brody, ruch wyraznie w bok

w plaszczyznie czotowej.

€W. 6 Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle, plecy proste, broda $ciggnieta, prawa reka oparta na prawej skroni.

Naci$nij gtowa na reke, napnij miesnie szyi, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund. Nie unos brody, gtowa pozostaje

w bezruchu.

Powrot do pozycji wyjsciowej:

Siad na krzesle, plecy proste, broda Sciggnieta, lewa reka oparta na lewej skroni.

Naci$nij glowa na reke, napnij miesnie szyi, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund. Nie uno$ brody, gtowa pozostaje
w bezruchu.

€W. 7 Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle, plecy wyprostowane, broda Sciggnieta, obie dtonie splecione na czole.
Nacisnij rekoma na czoto, napnij miesnie, utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund. Nie uno$ brody, gtowa pozostaje
w bezruchu.

€W. 8 Pozycja wyjéciowa:

Siad na krzesle, plecy wyprostowane, broda $ciggnieta, obie dtonie splecione na karku.
Nacisnij gtowg na rece, napnij miesnie, utrzymaj koncowq pozycje 8 sekund. Nie uno$ brody, gtowa pozostaje w bezruchu.

€W. 9 Pozycja wyjsciowa:

Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed sobg, wcisnij biodra w materac, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete,
gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Wznies lekko tutdw w gére, ugnij tokcie, przyciagnij do klatki piersiowej, utrzymaj korncowq pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

€W. 10 Pozycja wyjéciowa:

Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu na plecach, miesnie brzucha oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi
przedtuzenie tutowia.

Wznie$ lekko tutdw w gdre, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, Sciagnij topatki.

Utrzymuj koncowg pozycje 8 sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Informacja opracowana na podstawie ogélnodostepnych materiatdw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédto: ulotki reklamowe, Internet.
Uwaga- prezentowane ¢wiczenia s tylko propozycja postepowania- do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, uwzgledniajac jego predyspozycje
fizyczne i zdrowotne, nie ma uniwersalnego schematu postepowania.



