CWICZENIA USPRAWNIAJACE STAWY KONCZYN GORNYCH, DOLNYCH*

STAW BARKOWY

POZYCIA WYISCIOWA

CWICZENIE

cw. 1 Stojac, mocno oprzec sie jedng dtonig na stole, Opuszczong rekg wykonywac okrezne ruchy
tutéw lekko pochyli¢ do przodu, drugg reke najpierw w lewga, a nastepnie w prawg strone;
swobodnie opusci¢ wzdtuz ciata. 10 razy.
Cw. 2 Siedzac na krzesle lub stojac, opusci¢ rece wzdtuz Jednoczes$nie lub naprzemiennie powoli unosic
tutowia albo oprze¢ je na biodrach. barki w gore, a nastepnie swobodnie opuszczac
w dét; 10 razy.
cw. 3 Siedzac na krzeéle lub stojac opuscic¢ rece wzdtuz Jednoczes$nie lub naprzemiennie powoli wysuwac
tutowia albo oprzec je na biodrach. barki do przodu i cofa¢, z rbwnoczesnym
$ciggnieciem topatek; 10 razy.
STAW LOKCIOWY POZYCJA WYJSCIOWA CWICZENIE
cw. 1 Siedzac na krzesle, potozy¢ przedramie na stole, Odwracac¢ dton grzbietem do gory i powracac
otwartg dtonig ku gorze. do pozycji wyjsciowej; 20 razy.
Cw. 2 Siedzac na krzesle, potozy¢ przedramie ugiete pod Unosi¢ przedramie do pionu, dton drugiej reki
katem 90°C na stole. powinna naciskac od gdry na nadgarstek reki
¢wiczacej, stwarzajac opdr; 10 razy.
¢w.3 Siedzac na krzesle, oprzet tokiec na stole, Prostowac reke w stawie tokciowym, kfadac

przedramie ugiete pod katem 90°C unies¢ do pionu.

przedramie na stole, dtorl drugiej reki powinna by¢
podtozona pod reke ¢wiczaca, stwarzajac opor;
10 razy.

STAW KOLANOWY POZYCJA WYJSCIOWA CWICZENIE
cw. 1 Siedzac na krzesle, stopy trzymac swobodnie Naprzemienne powoli wyprostowac kolano prawej
zwieszone. i lewej nogi, a nastepnie luzno opusci¢ noge w dot;
10 razy.
cw. 2 Lezac na plecach, zgia¢ nogi w stawach kolanowych, | Naprzemiennie prostowac nogi w stawach
obie dfonie podtozy¢ pod uda. kolanowych z wytrzymaniem w wyproscie przez
10 sekund; 10 razy.
cw.3 Lezac na brzuchu wyciggnaé rece wzdtuz tutowia, Naprzemiennie zgig¢ i wyprostowac prawa i lewq
pod stopy i brzuch podtozy¢ watek lub zwiniety koc. noge w kolanie. Uwaga: nalezy wykonywac luzne
ruchy, bez przyciggania nogi, a przy wyproscie
uwazaé, aby nie uderzy¢ palcami o podtoze;
10 razy.
STAW SKOKOWY POZYCIA WYJSCIOWA CWICZENIE
cw. 1 Lezac na plecach ewentualnie siedzac na krzesle Powoli obcigga¢ palce, a nastepnie przyciggac
z luzno opuszczonymi stopami nie dotykajacymi je do siebie, mozna wykonywac jednoczesnie
podtoza. lub na przemian; 10 razy.
Cw. 2 Lezac na plecach lub siedzac na krzesle z luzno Wykonywac powolne ruchy prawa i lewg stopa,
opuszczonymi stopami. kierujac wewnetrzne brzegi stép do $rodka,
a nastepnie boczne brzegi stop na zewnatrz;
10 razy.
¢w.3 Lezac na plecach lub siedzac na krzesle z luzno Wykonywac powolne ruchy okrezne prawa i lewg

opuszczonymi stopami.

stopg najpierw w prawg, a nastepnie w lewg
strone jednoczesnie lub na przemian;
10 razy.

* Informacja opracowana na podstawie ogdlnodostepnych materiatéw informacyjnych producentéw lekéw. Zrédio Internet. Uwaga- prezentowane ¢wiczenia sg tylko
propozycja postepowania- do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, uwzgledniajac jego predyspozycje fizyczne i zdrowotne, nie ma uniwersalnego schematu

postepowania.




