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Cwiczenia w uszkodzeniu rdzenia na poziomie C6

Obroty w pozycji na plecach

Cel: Poprawa umiej¢tnosci obrotu (zmiany pozycji) w tozku.

Pozycja wyj$ciowa: Na plecach z szyna ktora stabilizuje konczyng gorng od stawu tokciowego do nadgarstkowego. Oba nadgarstki sa
ztaczone razem (jak na ilustracji).

Ruch: Probuj wykonywac¢ gwattowne ruchy obrotu prowadzone z stawdéw barkowych. Obrét wykonuje si¢ przez szybki ruch barkami.
Utrudnienia i wariacje

Mhniej zaawansowane:

1. Potozy¢ poduszke pod plecami, teraz pacjent jest w %4 obrotu.

2. Zgiac biodra i kolana.

3. Skrzyzowac¢ stopy.

Bardziej zaawansowane:

1. Usuna¢ pomoce stabilizujace (szyng).

2. Ulozy¢ pacjenta na migkkim materacu.

Obrét z pozycji V4 obrotu

Cel: Poprawa umiejgtnosci obrotu (zmiany pozycji) w t6zku.

Pozycja wyjsciowa: Na plecach z poduszka podtozona pod plecy oraz z lokciami wyprostowanymi przy pomocy szyny. Pacjent
znajduje si¢ w pozycji migdzy pozycja na boku a na plecach.

Ruch: j.w.

Utrudnienia i wariacje

Mniej zaawansowane:

1. Zgia¢ biodra i kolana.

2. Skrzyzowac stopy.

Bardziej zaawansowane. Ulozy¢ pacjenta na migkkim materacu.

Obroty z wykorzystaniem cigzarkéw na nadgarstkach.

Cel:

Pozycja wyj$ciowa: tak jak w 1 ¢wiczeniu z dodatkowym obcigzeniem (cigzarkami) utozonymi na nadgarstkach.
Ruch : j.w

Utrudnienia i wariacje: j.w

Unoszenie tulowia

Cel:
Pozycja wyj$ciowa: W lezeniu na plecach, rgce umieszczone w kieszeni.
Ruch: Unoszenie tutowia poprzez zaangazowanie mig$ni nadgarstka i bicepsa.

W pozycji na boku ( przenoszenie ci¢zaru )

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

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na boku, przenie$¢ ci¢zar ciata na jeden ze stawow tokciowych.
Ruch: Przenoszenie ci¢zaru ciala na tokie¢.

Utrudnienia i wariacje:

Mniej zaawansowane.

1. Podtozy¢ pod tokie¢ wrotke ktora umozliwi ruch.

2. Podlozy¢ pod plecy dtugi walek i ¢wiczy¢ przenoszenie ci¢zaru ciata na tokcie.

3. Podlozy¢ pod plecy dtugi watek I ¢wiczy¢ przenoszenie cigzaru ciata na boki.

4. Zastosowac¢ podwieszenie aby zmniejszy¢ cigzar ciala przenoszony na konczyny gorne.

Bardziej zaawansowane. Cwiczy¢ na migkkim materacu

W pozycji na boku ( przenoszenie ci¢zaru + ruch )

Cel:
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Pozycja wyjsciowa: j.w
Ruch:

1. Przenoszenie cigzaru ciala na tokie¢.
2. Wykonanie drugim tokciem ruchu w kierunku kolan.

Utrudnienia i wariacje:
Mniej zaawansowane:

1. Podtozy¢ pod tokie¢ wrotke ktora umozliwi ruch.

2. Podtozy¢ pod plecy dtugi watek i ¢wiczy¢ przenoszenie cigzaru ciata na tokcie.

3. Podtozy¢ pod plecy dhugi watek I ¢wiczy¢ przenoszenie cigzaru ciata na boki wraz z poruszaniem tokcia w kierunku kolan.
4. Zastosowa¢ podwieszenie aby zmniejszy¢ cigzar ciata

przenoszony na konczyny gorne.

Bardziej zaawansowane: Cwiczy¢ na migkkim materacu .

Przejscie do siadu

Cel:

Pozycja wyjSciowa: W lezeniu na boku, walek umieszczony za plecami.

Ruch: Unoszenie tutowia poprzez ,,maszerowanie” tokciami dookota tutowia (ruch okrgzny) a nastgpnie uzy¢ gornolezacego ramienia
do odepchnigcia sig i przejs$cia do siadu.

Utrudnienie i wariacje:

Mniej zaawansowane: Cwiczyc’ samo ,,maszerowanie”.

W pozycji na brzuchu

Cel:

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na brzuchu.

Ruch: Przenoszenie ci¢zaru ciata na boki (tokcie).
Utrudnienia i wariacje:

Bardziej zaawansowane

1. Cwiczy¢ ,,maszerowane” tokciami na boki i w przod.

W pozycji na brzuchu II

Cel: Poprawa umiejgtno$ci obracania sig na boki.

Pozycja wyjsciowa: j.w

Ruch: Zabieranie ,,ringo” z jednej strony i odktadanie z drugiej strony ciata.
W pozycji na brzuchu III

Cel: Poprawa umiejetnosci utrzymania rownowagi, wzmocnienie migsni konczyny gornej, ¢wiczenie przejscia z lezenia do siedzenia.
Pozycja wyjsciowa: Na boku z piteczka zamocowana nad glowa.

Ruch: Uniesienie ramienia i uderzenie w piteczke.

W pozycji siedzacej

Cel:Poprawa umiejgtnosci utrzymania rownowagi i podporu.

Pozycja wyj$ciowa: Siedzaca z podparciem si¢ na rekach.

Ruch: Przenoszenie cigzaru ciata w tyl i przod (pochylanie sig).

W pozycji siedzacej 11

Cel:

Pozycja wyjsciowa: Siedzaca z podparciem sig na r¢kach.

Ruch: Przenoszenie cigzaru ciata w tyt i przod.

Bibliografia :
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Physiotherapy DatabaseExercises for people with SpinalCord Injury
https://www.physiotherapyexercises.com/

http://www.msouza.net/index.htm

Ttlumaczenie : E.Nowak
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