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Cwiczenia r¢ki w uszkodzeniu rdzenia kregowego

Wzmocnienie prostownikow

Cel:
Wzmocnienie migéni prostownikéw nadgarstka.

Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca, z reka oparta o stot. Czes$¢ dtoniowa reki skierowana jest w dot.

Ruch:
Unoszenie nadgarstka i palcow w gorg.

Utrudnienia i wariacje :
Mniej zaawansowane

1. Cwiczy¢ bez obciazenia
2. chzyé z mala butelka

Bardziej zaawansowane

1. Cwiczyé z cigzarkiem lub tasma

Wzmocnienie prostownikéw I1
Cel:

Wzmocnienie mig$ni prostownikow nadgarstka.

Pozycja wyjsciowa :

Lezaca z cigzarkiem przymocowanym wokot reki. Reka spoczywa na 16zku.

Ruch:

Odwroécenie przedramienia, unoszenie nadgarstka w goérg i w dot.
Utrudnienia i wariacje :

Mnigj zaawansowane

1. (?wiczyé bez obciazenia

2. Cwczy¢ z mala butelka

3. Nie odwraca¢ ramienia tylko unosi¢ sam nadgarstek

Bardziej zaawansowane
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1. Cwiczyé z cigzarkiem lub taSma

Stretching prostownika dlugiego palcow =
Cel:

Rozciagnigcie prostownika dtugiego palcow.
Pozycja wyjsciowa :

Nadgarstek i palce powinny znajdowac si¢ w pozycji zgigtej z zastosowaniem odpowiedniego stabilizatora, szyny, rekawiczki lub
bandaza.

Utrudnienia i wariacje :

Mniej zaawansowane

1. Zmniejszy¢ napigcie regkawiczki , szyny, bandaza
Bardziej zaawansowane

1. Zwigkszy¢ napigcie rekawiczki, szyny, bandaza

Stretching stawu $rodreczno-paliczkowego
Cel:

Rozciagnigeie i zwigkszenie zakresu ruchomosci w stawie $rodrgczno- paliczkowym.
Pozycja wyjSciowa :

Siedzaca z r¢ka oparta o stot, palce wyprostowane.

Ruch:

Dociskanie reki do stotu.
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Unoszenie widelca-

Cel:

Ksztattowanie umiejgtno$ci zginania i prostowania palcow.
Pozycja wyjsSciowa :

Siedzaca naprzeciwko stotu, z palcami wyprostowanymi i opartymi o zabki od widelca, upewnic si¢ ze stawy migdzypaliczkowe (palce)
$3 wyprostowane.

Ruch:

Dociskanie (obnizanie) zabkéw widelca tak aby druga strona si¢ unosita i powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Slizganie palcow
Cel:

Ksztaltowanie umiejetnosci manipulacyjnych reki.

Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca naprzeciwko stotu, z palcami wyprostowanymi i opartymi o stot.
Ruch:

Slizganie opuszkami palcow wzdtuz stotu w kierunku dfoni, tak aby wytworzy¢ tunel pod palcami. Upewnié sig ze palce sa caly czas
wyprostowane a przedramig i nadgarstek nieruchome.

Utrudnienia i wariacje :

Mniej zaawansowane

1. Zmniejszy¢ tarcie migdzy palcami a stotem np.uzy¢ oliwki, talku albo jakiego$ $liskiego materiatu

Slizganie kciuka

Cel:
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Ksztaltowanie umiejgtnosci manipulacyjnych keiuka.
Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca reka oparta o stot, migdzy drugi a trzeci palec wlozy¢ linijk¢ a kciuk oprzeé o linijkg. Zadaniem palcow jest (stabilizacja
przedmiotu) przytrzymanie linijki a keiuk ma wykonywac ruch.

Ruch:

Slizganie kciukiem wzdhuz linijki w kierunku od doni i z powrotem (odwodzenie/przywodzenie kciuka) , upewni¢ sig ze tylko kciuk
wykonuje ruch.

Utrudnienia i wariacje :

Mniej zaawansowane

1. Zmniejszy¢ tarcie migdzy palcami a stotem np.uzy¢ oliwki, talku.

Zginanie i prostowanie palcow przy pomocy przedmiotu®

Cel:

Ksztattowanie umiejgtnosci manipulacji przedmiotem.
Pozycja wyjsciowa :

W pozycji siedzacej, regka oparta o stot (tak jak na ilustracji), chwyci¢ maty przedmiot w ksztalci cylindra opuszkami palcow i kciukiem,
na przedramig potozy¢ worek z piaskiem.

Ruch:

Unie$¢ przedmiot, keiuk i drugi palec caty czas kontaktuja si¢ z przedmiotem, reszta palcow ma wykona¢ ruch wyprostu (oderwac si¢ od
przedmiotu).
Nie ruszaé¢ nadgarstkiem

Utrudnienia i wariacje :

Mniej zaawansowane

1. Nie podnosi¢ przedmiotu , kciuk i 2 palec przylegaja do przedmiotu
ruch wykonac¢ tylko palcami 3-5. (wszystkie razem)

2. Nie podnosi¢ przedmiotu, kciuk przylega do przedmiotu , wykonaé
ruch pojedynczymi palcami

Slizganie kciuka z utrzymywaniem przedmiotu®

Cel:
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Ksztaltowanie umiejgtnosci odwodzenia kciuka i manipulacji przedmiotem.
Pozycja wyjsciowa :

W pozycji siedzacej, reka oparta o stot (tak jak na ilustracji), chwyci¢ maty przedmiot w ksztalci cylindra opuszkami palcéw i keiukiem,
dodatkowo przez przedmiot (kubek papierowy) poprowadzi¢ np.linijke, drewniana szpatutkg. Utozy¢ keiuk i 2 palec na gorze szpatuitki.

Ruch:

Rusza¢ kciukiem po szpatulce w kierunku od i do kubka.
Nie ruszaé¢ nadgarstkiem, nie Sciska¢ kubka. Ruch ma wykonywac¢ tylko kciuk.

Cel:
Ksztaltowanie umiejgtnoséci wyprostu nadgarstka.
Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca, czg§¢ dtoniowa reki do nadgarstka swobodnie zwisa poza stotem, przedramig oparte na stole unieruchomione za pomoca
woreczka z piaskiem. W dtoni trzymac¢ przedmiot ( kubek papierowy, butelke, cigzarek).

Ruch:

Unoszenie nadgarstka w gore i opuszczanie w dot.

Unoszenie 1T
Cel:
Ksztattowanie umiejetnosci zginania nadgarstka
Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca, w rece trzymaé papierowy kubek, nadgarstek i przedramig
oparte o stot, dlon powinna swobodnie zwisa¢ poza stotem.

Ruch:

Unoszenie nadgarstka w gorg i opuszczanie w dot.
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Zginanie i prostowanie
Cel:

Ksztattowanie umiejgtno$ci zginania I prostowania nadgarstka
Pozycja wyjsSciowa :

Siedzaca , reka oparta o stol, przedramig unieruchomione za pomoca
woreczka z piaskiem, w regce trzymac papierowy kubek.

Ruch : Wykonywanie ruchu nadgarstkiem w prawo i lewo, upewnié si¢ Ze przedramig jest nieruchome.

Cel:

Ksztaltowanie umiejgtnosci odwracania i nawracania.
Pozycja wyjsciowa :

Siedzaca, w rece trzymaé papierowy kubek, puszke.
Ruch:

Zrotowaé dion tak aby puszke potozy¢ do géry dnem.

Praca nad chwytem
Cel:

Zwigkszenie mozliwo$ci chwytania przedmiotow.
Pozycja wyjSciowa :

Siedzaca, w rece trzymaé kubek, puszke, butelke.
Ruch:

Chwycic i objaé przedmiot. Utrudnienia i wariacje : Bardziej zaawansowane
1. Zwigksza¢ wielko$¢ przedmiotu
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Bibliografia :
Spinal Cord Injury http://www.msouza.net/index.htm
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