PROFILAKTYKA OSTEOPOROZY- ZESTAW CWICZEN USPRAWNIAJACYCH*

1. Suplementacja wapnia i witaminy D; wedtug zalecen lekarza.
2. Czynnosci dnia codziennego:
e UNIKAJ: nagtych skitonow i obrotéw tutowia, czynnosci zwigzanych z dtuzszym utrzymaniem rak nad
glowa, gwattownych i szybkich ruchow i skokow,
e STARAJ SIE: utrzymywac proste plecy przy schylaniu sie, podnosi¢ przedmioty z ugietych kolan
trzymajac je blisko siebie, prasowac na siedzaco

Cwiczenia usprawniajace nalezy wykonywaé codziennie, po 5-10 powtérzen w serii, przeplatajac gtebokimi
oddechami.

CW. 1 Pozycja wyjéciowa: stan tytem do Sciany
Cwiczenie:
1. nal, 2 wyprostuj sie, nabierz powietrza i uwypuklij klatke piersiowa jednoczesnie odciagajac barki ku tytowi
2. na 3, 4, 5 wykonaj dtugi wydech
CW. 2 Pozycja wyjsciowa: usiadz na krzeéle opierajac sie o oparcie i zatéz rece za gtowe
Cwiczenie:
1. na 1, 2 odchyl tokcie do tytu i zréb wdech
2. na 3,4, 5 powrdt z wydechem
€W. 3 Pozycja wyjsciowa: usiadz na krzeéle nie opierajac sie o oparcie
Cwiczenie:
1. wyciagnij w gore w skos lewa konczyne z jednoczesnym wyprostem prawego kolana
2. wroc¢ do pozycji wyjsciowej
3. wykonaj éwiczenie na druga strone
CW. 4 Pozycja wyjsciowa: usigdz na krzeéle nie opierajac sie o oparcie i ztacz dtonie
Cwiczenie:
1. wyciagnij rece maksymalnie w lewo
2. powrot
3. wyciagnij rece maksymalnie w prawo
4. powrdt
€W. 5 Pozycja wyjéciowa: usiadz na krzeéle nie opierajac sie o oparcie i ugnij rece w fokciach
Cwiczenie:
1. nal, 2, 3 odchyl tokcie do tytu
2. nad4, 5 powrdt
C€W. 6 Pozycja wyjséciowa: usiadz na krzeéle nie opierajac sie o oparcie, dtonie oprzyj o krzesto
Cwiczenie:
1. nal, 2, 3 wcisnij dtonie w krzesto i jednoczesnie oderwij lekko stopy od podtoza i utrzymaj pozycje

2. na4, 5 wrd¢ do pozycji wyjsciowej

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




