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Obroty w pozycji na plecach

Cel: Poprawa umiejetnosci obrotu (zmiany pozycji) w 16zku.

Pozycja wyjsciowa: Na plecach z szyna, ktéra stabilizuje konczyne gérna od stawu
tokciowego do nadgarstkowego. Oba nadgarstki sa ztaczone razem (jak na ilustracji).

Ruch: Prébuj wykonywa¢ gwaltowne ruchy obrotu prowadzone z stawdw barkowych.
Obrot wykonuje sie przez szybki ruch barkami.

Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane:

1. Potozyé poduszke pod plecami — pacjent jest w Y obrotu.
2. Zgiac biodra i kolana.
3. Skrzyzowac stopy.

Bardziej zaawansowane:

1. Usunac¢ pomoce stabilizujace (szyne).
2. Ulozy¢ pacjenta na miekkim materacu.
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Cel: Poprawa umiejetnosci obrotu (zmiany pozycji) w t6zku.

Pozycja wyjsciowa: Na plecach z poduszka pod plecami oraz z tokciami wyprostowanymi
przy pomocy szyny. Pacjent znajduje sie w pozycji miedzy pozycja na boku a na plecach.

Ruch: j.w. (jak wyzej).
Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane:

1. Zgiac¢ biodra i kolana.
2. Skrzyzowac stopy.

Bardziej zaawansowane:

Ulozy¢ pacjenta na miekkim materacu.

Obroty z wykorzystaniem ciezarkéow na nadgarstkach
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Cel:

Pozycja wyjsciowa: Tak jak w pierwszym ¢wiczeniu, z dodatkowym obcigzeniem
(ciezarkami) utozonymi na nadgarstkach.

Ruch: j.w.

Utrudnienia i wariacje: j.w.

Unoszenie tulowia

Cel:
Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na plecach, rece umieszczone w kieszeni.

Ruch: Unoszenie tulowia poprzez zaangazowanie mie$ni nadgarstka i bicepsa. Cwiczenie
angazuje takze stabilizatory obreczy barkowej i miesnie tutowia, co wspomaga kontrole
posturalna.
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W pozycji na boku (przenoszenie ciezaru) *

Cel: Poprawa umiejetnosci przejscia z pozycji lezacej (na boku) do siadu.

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na boku, przenies¢ ciezar ciala na jeden ze stawow
tokciowych.

Ruch: Przenoszenie ciezaru ciala na tokiec.
Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane:

Podtozy¢ pod tokie¢ wrotke, ktéra umozliwi ruch.

Podtozy¢ pod plecy diugi watek i ¢wiczy¢ przenoszenie ciezaru ciala na tokcie.
Podlozy¢ pod plecy diugi walek i éwiczy¢ przenoszenie ciezaru ciata na boki.
Zastosowac podwieszenie, aby zmniejszy¢ ciezar ciala przenoszony na konczyny
gorne.

B W N -

Bardziej zaawansowane: Cwiczy¢ na miekkim materacu.
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W pozycji na boku (przenoszenie ciezaru + ruch)

Cel:
Pozycja wyjsciowa: j.w.
Ruch:

1. Przenoszenie ciezaru ciala na lokiec.
2. Wykonanie drugim tokciem ruchu w kierunku kolan.

Utrudnienia i wariacje
Mniej zaawansowane:

1. Podlozy¢ pod tokie¢ wrotke, ktéra umozliwi ruch.

2. Podtozy¢ pod plecy dtugi watek i éwiczy¢ przenoszenie ciezaru ciata na tokcie.

3. Podlozy¢ pod plecy dlugi walek i éwiczy¢ przenoszenie ciezaru ciata na boki wraz z
poruszaniem tokcia w kierunku kolan.

4. Zastosowac podwieszenie, aby zmniejszy¢ ciezar ciata przenoszony na konczyny
gorne.

Bardziej zaawansowane: Cwiczy¢ na miekkim materacu.

Strona 5z 9




|E| Materiat pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédto wiedzy o fizjoterapii

Przejscie do siadu

Cel:

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na boku, watek umieszczony za plecami.

Ruch: Unoszenie tutowia poprzez ,maszerowanie” tokciami dookota tutowia (ruch
okrezny), a nastepnie uzy¢ gérnolezacego ramienia do odepchniecia sie i przejscia do
siadu.

Utrudnienie i wariacje:

Mniej zaawansowane: Cwiczyé samo ,maszerowanie”.

W pozycji na brzuchu

Cel:

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na brzuchu.

Ruch: Przenoszenie ciezaru ciata na boki (tokcie).
Utrudnienia i wariacje:

Bardziej zaawansowane:
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1. Cwiczy¢ ,maszerowanie” lokciami na boki i w przéd.

W pozycji na brzuchu II ¢

Cel: Poprawa umiejetnosci obracania sie na boki.
Pozycja wyjsciowa: j.w.

Ruch: Zabieranie ,ringo” z jednej strony i odkladanie z drugiej strony ciata.
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W pozycji na brzuchu III
Cel: Poprawa umiejetnosci utrzymania rownowagi, wzmocnienie miesni konczyny gornej,
¢wiczenie przejscia z lezenia do siedzenia.

Pozycja wyjsciowa: Na boku z piteczka zamocowana nad gtowa.

Ruch: Uniesienie ramienia i uderzenie w piteczke.

W pozycji siedzacej

Cel: Poprawa umiejetnosci utrzymania réwnowagi i podporu.
Pozycja wyjsciowa: Siedzaca z podparciem sie na rekach.

Ruch: Przenoszenie ciezaru ciata w tyt i przéd (pochylanie sie). Regularne ¢wiczenia
zwiekszaja kontrole posturalna i propriocepcje.
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W pozycji siedzacej 11

Cel:
Pozycja wyjsciowa: Siedzaca z podparciem sie na rekach.

Ruch: Przenoszenie ciezaru ciata w tyt i przéd.

Bibliografia:

e Physiotherapy Database — Exercises for people with Spinal Cord Injury —
https://www.physiotherapyexercises.com/
¢ http://www.msouza.net/index.htm

Thumaczenie: E. Nowak
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