UPRAWIANIE SPORTU PO OPERACJI KREGOSLUPA*

Dyscypliny sportu korzystne Dyscypliny sportu mniej korzystne Dyscypliny sportu niekorzystne
dla kregostupa: dla kregostupa: dla kregostupa:
e Wedrowanie e  Pitka nozna i reczna e Tenis
e Spokojny bieg e  Koszykéwka, siatkdwka e  Badminton
¢ Jazda na rowerze e Tenis stotowy e Golf
e Plywanie e Cwiczenia na sitowni e  Wioslarstwo
¢ Chodzenie na nartach biegowych | ¢ Aktywna jazda na koniu e  Zeglarstwo
e Spokojna jazda na koniu e  Kajakarstwo
e Taniec e Surfing
e Hokej
e Narciarstwo zjazdowe
e  Zapasy
UPRAWIAJAC SPORT PAMIETAJ O KILKU BARDZO WAZNYCH ZASADACH:
1. dobor dyscyplin sportowych musi zawsze pozostac 6. C¢wicz poprawnie, a nigdy szybko
w zgodzie ze stanem kregostupa 7. dbaj o rowny oddech
2. uprawiaj sport bez przesady 8. ¢wicz regularnie
3. zawsze przeprowadzaj rozgrzewke 9. nie pochylaj sie, a zawsze przykucaj
4. miej proste plecy podczas ¢wiczen 10. nie podnos$ zbyt duzych ciezaréw
5. nie ¢wicz, gdy boli

PROSTE CWICZENIA ROZGRZEWAJACE:
e chodzenie w miejscu z coraz wyzszym unoszeniem kolan
e kilkakrotne stanie na czubkach palcdw i na przemian na pietach
¢  kilkusekundowe napinanie i wolne rozluznienie miesni kolejno ramion, szyi, brzucha, posladkéw, koriczyn dolnych

CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE WYKONUJ PRZED ROZPOCZECIEM KAZDEJ AKTYWNOSCI SPORTOWEJ

PRZED DLUGIM SPACEREM Cwiczenie 1 1. Po zatozeniu buta oprzec rece na udzie i kilkakrotnie przechyli¢ caty tutéw
do przodu

Cwiczenie2 | 1. Oprze¢ proste rece o Sciane

2. Sitowac sie ze Sciang zginajac rece w tokciach, a wysunietg do przodu
noge w kolanie

3. Napia¢ miesnie plecéw, wciagna¢ brzuch

PRZED BIEGIEM Cwiczenie 3 1. Przyciagna¢ rekami noge do tutowia bez napinania jej miesni na ok. 10
sek.

Rozluzni¢ przycigganie na ok. 5 sek.

Napig¢ wszystkie miesnie nogi ze zwrotem stopy w dot

Postawic¢ stope

Zrobic to samo z drugq noga

Cwiczenie 4 Oprzec sie jedna rekq o Sciane

Drugg reka uchwyci¢ stope i przyciggna¢ do posladka
Brzuch wciagniety!, kregostup prosty!

Postawi¢ stope

Zrobi¢ to samo z druga noga

PRZED JAZDA NA ROWERZE | Cwiczenie 5 Ztapac rekg stope
Przez 10 sek. napiera¢ udem i stopg w kierunku podtoza

Nastepnie przez 10 sek. trzymajac stope reka odciggac stope do posladka

Cwiczenie 6 Kolano chwyci¢ obiema rekoma
Pomagajac rekoma dociska¢ kolano do tutowia przez 10 sek.
Uniesc¢ stope w gore na 3-4 sek.

W trakcie ¢wiczenia masowac rekoma miesnie uda

PRZED PLYWANIEM Cwiczenie 7 W pozycji na czworakach jedna reke na kilka sekund wysunaé¢ do przodu
Napia¢ miesnie ledzwiowej czesci plecdw i weiggnaé brzuch

Reke wolno opusci¢ i wysuna¢ drugg
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Cwiczenie 8 W pozycji na czworakach jedna noge powoli, na kilka sekund, wyciagna¢
do tylu
Napia¢ miesnie ledzwiowej czesci plecdw i wciggna¢ brzuch

3. Noge wolno opusci¢ i wysuna¢ druga
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. 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.




