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Wzmocnienie prostownikow

Cel: Wzmocnienie mies$ni prostownikéw nadgarstka.

Pozycja wyjsciowa

Siedzaca, z reka oparta o stot. Czesé dtoniowa reki skierowana jest w dot.
Ruch

Unoszenie nadgarstka i palcow w gore.

Utrudnienia i wariacje

Mniej zaawansowane

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

Bardziej zaawansowane
1. Cwiczyé z ciezarkiem lub tasma.

Zalecane: 10-15 powtorzen, 2-3 serie, obserwowac¢ zmeczenie i unika¢ bolu. W urazie
rdzenia nalezy zwraca¢ uwage na objawy autonomiczne i konsultowaé obciazenia z
terapeuta.
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Wzmocnienie prostownikow I1

Cel: Wzmocnienie mie$ni prostownikow nadgarstka.

Pozycja wyjsciowa

Lezaca z ciezarkiem przymocowanym wokot reki. Reka spoczywa na tozku.
Ruch

Odwroécenie przedramienia, unoszenie nadgarstka w goére i w doét.

Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane

1. Cwiczy¢ bez obciazenia.

2. Cwiczy¢ z malg butelka.

3. Nie odwracac¢ przedramienia, tylko unosi¢ sam nadgarstek.
Bardziej zaawansowane

1. Cwiczy¢ z ciezarkiem lub tasma.

Kontrolowa¢ zakres i tempo ruchu; przy ostabieniu mies$ni stosowac¢ mniejsze obcigzenia i
wieksza liczbe powtorzen.
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Stretching prostownika dlugiego palcow

‘%ummwmrwclses.:m
Cel: Rozciagniecie prostownika dlugiego palcow.
Pozycja wyjsciowa

Nadgarstek i palce powinny znajdowac sie w pozycji zgietej z zastosowaniem
odpowiedniego stabilizatora, szyny, rekawiczki lub bandaza.

Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane

1. Zmniejszy¢ napiecie rekawiczki, szyny lub bandaza.
Bardziej zaawansowane

1. Zwiekszy¢ napiecie rekawiczki, szyny lub bandaza.

Rozcigganie utrzymywac krétko i tagodnie; unika¢ boélu oraz nagtych pociagnie¢. Przy
ograniczeniach stawowych stosowac indywidualne dopasowanie szyny.

Bierne rozciaganie palcow
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Stretching stawu Srodreczno-paliczkowego

Cel: Rozciagniecie i zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawie srodreczno-paliczkowym.
Pozycja wyjsciowa

Siedzaca z reka oparta o stol, palce wyprostowane.

Ruch

Dociskanie reki do stotu.

Delikatne, kontrolowane naciski pomagaja poprawi¢ ruchomos¢ stawow srodreczno-
paliczkowych; unika¢ przemeczenia i bdlu.

Unoszenie widelca

Cel: Ksztaltowanie umiejetnosci zginania i prostowania palcow.
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Pozycja wyjsciowa

Siedzaca naprzeciwko stotu, z palcami wyprostowanymi i opartymi o zabki od widelca;
upewnic¢ sie, ze stawy miedzypaliczkowe sa wyprostowane.

Ruch

Dociskanie (obnizanie) zagbkéw widelca tak, aby druga strona sie unosita i powréci¢ do
pozycji wyjsciowej.

Slizganie palcow

| -

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci manipulacyjnych reki.

Pozycja wyjsciowa

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

Ruch

Slizganie opuszkami palcéw wzdtuz stotu w kierunku dtoni, tak aby wytworzy¢ , tunel”
pod palcami. Upewnic¢ sie, ze palce sa caly czas wyprostowane, a przedramie i nadgarstek
nieruchome.

Utrudnienia i wariacje

Mniej zaawansowane

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

Slizganie kciuka

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci manipulacyjnych kciuka.
Pozycja wyjsciowa

Siedzaca, reka oparta o stol; miedzy drugi a trzeci palec wlozy¢ linijke, a kciuk oprzec o
linijke. Zadaniem palcow jest stabilizacja przedmiotu, a kciuk wykonuje ruch.

Ruch

Slizganie kciukiem wzdtuz linijki w kierunku od dloni i z powrotem
(odwodzenie/przywodzenie kciuka). Upewnic sie, ze tylko kciuk wykonuje ruch.

Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane

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

Zginanie i prostowanie palcow przy pomocy
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przedmiotu

Cel: Ksztaltowanie umiejetnosci manipulacji przedmiotem.
Pozycja wyjsciowa

W pozycji siedzacej, reka oparta o stot, chwyci¢ maty przedmiot w ksztalcie cylindra
opuszkami palcow i kciukiem; na przedramie potozy¢ worek z piaskiem.

Ruch

Unies$¢ przedmiot; kciuk i drugi palec caly czas maja kontakt z przedmiotem, reszta
palcéw ma wykonaé ruch wyprostu (oderwac sie od przedmiotu). Nie ruszac
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, wykona¢ ruch
pojedynczymi palcami.
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Slizganie kciuka z utrzymywaniem przedmiotu

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

W pozycji siedzacej, reka oparta o stot, chwyci¢ maty przedmiot w ksztalcie cylindra
opuszkami palcow i kciukiem; przez przedmiot (np. papierowy kubek) mozna przetozy¢
linijke lub drewniana szpatutke. Utozy¢ kciuk i 2. palec na gorze szpatuiki.

Ruch

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

Unoszenie

Cel: Ksztaltowanie umiejetnosci wyprostu nadgarstka.
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Pozycja wyjsciowa

Siedzaca, czes$¢ dtoniowa reki do nadgarstka swobodnie zwisa poza stotem, przedramie
oparte na stole i unieruchomione za pomoca woreczka z piaskiem. W dioni trzymac
przedmiot (kubek papierowy, butelke, ciezarek).

Ruch

Unoszenie nadgarstka w gore i opuszczanie w dot.

Unoszenie 11

N

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci zginania nadgarstka.
Pozycja wyjsciowa

Siedzaca, w rece trzymac papierowy kubek, nadgarstek i przedramie oparte o stot, dton
powinna swobodnie zwisa¢ poza stotem.

Ruch

Unoszenie nadgarstka w gore i opuszczanie w dot.

Zginanie i prostowanie
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Cel: Ksztaltowanie umiejetnosci zginania i prostowania nadgarstka.
Pozycja wyjsciowa

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

Ruch

Wykonywanie ruchu nadgarstkiem w prawo i lewo; upewnic sie, ze przedramie jest
nieruchome.

Odwracanie

Cel: Ksztaltowanie umiejetnosci odwracania i nawracania.
Pozycja wyjsciowa

Siedzaca, w rece trzymac papierowy kubek lub puszke.
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Ruch

Zrotowac dlon tak, aby puszke potozy¢ do géry dnem.

Praca nad chwytem

Cel: Zwiekszenie mozliwosci chwytania przedmiotow.
Pozycja wyjsciowa
Siedzaca, w rece trzymac kubek, puszke lub butelke.
Ruch
Chwycic i obja¢ przedmiot.
Utrudnienia i wariacje
Bardziej zaawansowane
1. Zwieksza¢ wielkos$¢ przedmiotu.

Cwiczenia chwytu mozna modyfikowaé przez zmiane tekstury i wagi przedmiotow;
pomaga to w reedukacji chwytu funkcjonalnego.

Bibliografia:
Spinal Cord Injury http:/www.msouza.net/index.htm
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