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Rozne ¢wiczenia
ROZGRZEWKA

TEMAT: Cwiczenia angazujqce wiele grup miesniowych w pozycji pétwysokiej w plaszczyznie czotowej i strzatkowej z elementami
zabawy ( ¢wiczenia korekcyjne dla dzieci w wieku szkolnym).

Cw.1 Sztafeta z przekazywaniem laski .

¢ Cel éwiczen:
o wzmocnienie mig$ni §ciagajace topatki , rozciagnigcie migséni piersiowych ,
o wzmocnienie migsni uda . Przybory : laski gimnastyczne Uczestnicy : 2 druzyny
® P.w. ( pozycja wyjSciowa) :
o Kklgk prosty
o Konczyny dolne (kkd) wyprostowane w stawie biodrowym , zgigte pod katem 90 st. w st. kolanowym , stopy powierzchnia
grzbietowa zwrocone do podtoza .
o Konczyny gorne(kkg) zgigte do kata 180 st. w stawie ramiennym i wyprostowane w stawach tokciowych , trzymajac
zachwytem laske gimnastyczna .
o Glowa ustawiona prosto , odlegto$¢ migdzy zawodnikami na wyciagnigcie ramion , ¢wiczacy ustawiajq si¢ jeden za drugim .
o Przebieg ruchu :
® Zgigcie kkg do 180 st. z jednoczesnym przeprostem krggostupa.
® Podanie laski nastgpnemu ¢wiczacemu tytem.
= Ostatni zawodnik wykonuje wyprost kkg i przytrzymanie laski na plecach przy zgigtych do ok.90 st. stawach
tokciowych.
o Czas: Cwiczenie zakonczone , kiedy zawodnik , ktéry rozpoczynat gre znajduje sig na czole druzyny.
o Uwagi metodyczne:
® W zawodach nalezy zwrdci¢ uwagg nie tylko na szybkosc , ale przede wszystkim na doktadno$¢ i poprawno$¢
wykonywanych czynnosci.
® W zawodach nie biora udziat dzieci z problemami ze stawami kolanowymi .
» Cwiczenie wykonujemy na miekkim podtozu ( maty , miekki dywan , koce)
o Charakter ¢wiczen : gra ruchowa

Cw2 . Startujacy samolot

® Cel éwiczen:
o poglebienie lordozy przy plecach ptaskich
e Uczestnicy:
o ¢wiczenia wykonywane pojedynczo .
P.w. ( pozycja wyjSciowa):
o Kigk prosty ze zgigciem w st. Biodrowych i pochyleniem tutowia do przodu , ze zgigtymi kkg do 180 st. i chwytem
zachwytem za drabinkg na wys. bioder .
o Glowa z linia tulowia . Wzrok skierowany w dot. Kkd w lekkim odwiedzeniu.
Przebieg ruchu:
o W p.w. poglebienie lordozy przez zblizenie brzucha do podtoza i powigkszenie tuku lordozy ledzwiowej — samolot startuje.
o Przejscie z p.w. do kleku prostego z wyprostowaniem w st. biodrowych . Odwiedzenie kkg do 90 st. — samolot wznosi si¢
nad lotisko.
o Wykonanie w klgku prostym zgigcia w st. biodrowym i wyprostowanie w st. kolanowym . Oparcie stopy pigta o podtoze —
samolot jest juz w powietrzu.
o Ruchy mozna powtorzyc w odwrotnej kolejnosci.
o Jlo$¢ powtorzen: 5 razy
e Uwagi metodyczne : Przy ¢wiczeniach nalezy zwrdci¢ uwagg na wyprostowane plecy i Sciagnigte topatki .

Charakter ¢wiczen: ¢wiczenia lordotyzujace , rOwnowazne
/ oprac. Justyna /

TEMAT: Cwiczenia dla dzieci w wieku szkolnym
Cw.3 Na migsnie tulowia , glowy i szyi

® Cel éwiczenia:
© wzmocnienie migsni glowy ,szyi i tutowia
® Pozycja wyjSciowa:
o klgk podparty
o Kkd odwiedzione na szer. bioder , stopa zgieta podeszwowo , glowa przedtuzeniem tutowia , wzrok skierowany w podtoze ,
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kregostup wyprostowany . Wspotéwiczacy przyjmuje taka sama pozycje jak ¢wiczacy przed nim , stykajac si¢ glowami.
® Przebieg ruchu : Krazenie ( obwodzenie ) glowy ¢wiczacego wokot glowy wspdtéwiczacego naprzemiennie: najpierw zgodnie ze
wskazdéwkami zegara , a nastgpnie przeciwnie.
¢ [Jlo$¢ powtdrzen :
o 8 razy ze wskazéwkami zegara
o 8 razy przeciwnie do ruchu wskazowek zegara
® Charakter ¢wiczenia: Cwiczenie czynne , dynamiczne
e Uwagi:
o w trakcie ¢wiczen nie nalezy wstrzymywac oddechu
o kkg musza by¢ wyprostowane w stawach tokciowych

Cw.4 Na migénie tulowia , glowy i szyi

¢ Cel éwiczen:
o Wzmocnienie mig$ni tulowia , glowy i szyi
® Pozycja wyjSciowa:
o pozycja stojaca
o KKd owiedzione na szer. bioder , stopy na podtozu , lekko zgigte w stawach kolanowych . Kkg wzdtuz tutowia , zgigte w
stawach tokciowych do 90 st. , w rekach trzymamy pitke. Krggostup wyprostowany , wzrok skierowany przed siebie .
Wspotéwiczacy przyjmuje taka sama pozycje jak ¢wiczacy , tylem do niego , w odl. Przedramion obojga ¢wiczacych.
® Przebieg ruchu :
o - Rotacja ¢wiczacego w lewa strong , wspoléwiczacego w przeciwna ( w prawo) , wspotéwiczacy podaje pitke , éwiczacy
odbiera ja — wzrok skierowany jak najbardziej do osoby wspotéwiczacej , wzrok podaza w kierunku rotacji .
o - Rotacja ¢wiczacego na prawa strong , wspotéwiczacy na lewo ,cwiczacy podaje pitke , wspol¢wiczacy odbiera ja — wzrok
skierowany jak najbardziej do osoby wspotzéiczacej .
¢ [los¢ powtdrzen:
o 10 razy rotacja w prawo
o 10 razy rotacja w lewo
¢ Charakter ¢wiczenia: ¢wiczenie dynamiczne , czynne , z pitka
e Uwagi:
o plecy proste , topatki $ciagnigte
glowa powinna by¢ umieszczona wzdtuz osi dtugiej ciata
w trakcie ¢wiczenia nie wolno wstrzymywac¢ oddechu
glowa wykonuje rowniez rotacje
Pitka w tym ¢wiczeniu jest przyborem.

o o o o

Cw.5 Na migsnie tulowia , glowy i szyi

® Cel éwiczenia:
o wzmocnienie migsni tutowia , szyi i glowy
* Pozycja wyjSciowa:
o klgk prosty
Kkd ztaczone , stopy zgigte podeszwowo . Kkg wzdtuz tutowia.
Kregostup prosty , topatki Sciagnigte.
Glowa przedtuzeniem tutowia , wzrok skierowany przed siebie . Wspotéwiczacy p.w. : siad klgczny , kkg wyprostowane ,
rece trzymaja kostki ¢wiczacego .
® Przebieg ruchu:
o opad tutowia w przod w stawach kolanowych
o utrzymanie pozycji do 3 sek.
o Powrdt do pozycji wyjsciowej ( p.k.=p.w.)
* Tlo$¢ powtdrzen: 5 razy
¢ Charakter ¢wiczenia:
o ¢wiczenie statyczno-dynamiczne , czynne oporem
e Uwagi:
o Przy wykonywaniu opadu caty tuldéw powinien by¢ prosty
W trakcie ¢wiczenia nie nalezy wstrzymywac oddechu.
Glowa musi by¢ przedluzeniem tulowia .
Podczas wykonywania ¢wiczen nie nalezy odrywac goleni od podtoza.

o o o

o O ©o

/ oprac. Paulina /
TEMAT: Cwiczenia miesni brzucha i posladkéw w pozycjach niskich:

Cw.6
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o Cel:
o Cwiczenie ksztattujace migénie proste brzucha.
® Pozycja wyjsciowa:
o lezenie tytem obie kg umieszczone pod gltowa tak by palce sig nie splataty, tokcie szeroko, kd zgigte w stawach biodrowym
i kolanowym, stopami oparte na drabinkach (kolana zgigte do 90st)
Przebieg ¢wiczenia:
o Uniesienie gornej czesci ciala (tak jak przy brzuszkach) i powroét do
e PW.
Ilo$é: Cwiczenie powtorzyé 20 razy.

Cw.7

e Cel:
o Cwiczenie ksztattujace mm posladkow.
® Pozycja wyjSciowa:
o Lezenie przodem, oparcie si¢ na przedramionach (tokciach), uniesienie mostka, kd wyprostowane i ztaczone. Lopatki sa
opuszczone i cofnigte
¢ Przebieg ¢wiczenia;
e Wykonywanie na przemian wymachow raz jedna raz druga kd.
e Jlosé;
o Cwiczenie powtérzy¢ po 10 razy na kazda kd.
¢ Uwagi:
o Kd podczas wymachow powinny by¢ proste
® /oprac.Marta/

TEMAT: W pozycjach niskich 7 oparciem koniczyn dolnych o krzesto, na migsnie brzucha i klatki piersiowej
Cw 1. statyczne (napigciowe)

e P.W. KKD Siad na ziemi w trojzgieciu oparte pigtami o krzesto,chwyt kkg podk kolanami za st. nadgarstkowe(zgigte w st
ramienno-barkowych,(z rotacja wewnetrzna) i fokciowych, kkd i kkg lekko odwiedzine
* Ruch:
o préba przywiedzenia ramion do sigbie z jednoczesnym oporem kkd(na zewnatrz)-4s
o rozluznienie
® jlos¢ : powtarzamy 10x
e Uwagi: w czasie ¢wiczenia pacjent liczy na glos razem z fizjoterapeuta (zapobieganie wstrzymywania oddechu)
® Cele - wzmocnienie mie$ni piersiowych

Cw 2. Statyczno-dynamiczne

o P.W. Lezenie tytem - KKD w trojzgigciu, podudzie oparte o krzesto, KKG sktadamy jak do modlitwy na wysokosci klatki
piersiowej

* Ruch:

Unisimy tutéw nad podtoze do katéw dolnych topatek

Napieramy dlonmi na siebie

Utrzymujemy pozycje przez 4s

Rozluznienie, powrdt do P.W.

o o o o

e [los¢:

o 10razy
e Uwagi

o Pacjent liczy razem z fizjoterapeuta, zapobieganie wstrzymywaniu oddechu, glowa w lini tutlowia
® Cele

o Wzmocnienie migsni brzucha i piersiowych

Cw 3. Statyczne

P.W. KKD jak w ¢w 2. KKG odwiedzione w stawach ramieniowo-barkowych, oparte dtonmi o podtoze
Ruch:
o Napdér KKG w kierunku odwiedzenia horyzontalnego 3s
o Rozluznienie
¢ Tlosc
o 10 razy
e Uwagi
o Fopatki i glowa caty czas przylegaja do podtoza, wzrok skierowany do gory, pacjent liczy z fizjoterapeuta
® Cele
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o Wzmocnienie miesnie piersiowych

/oprac.Monika/
REEDUKACJA POSTURALNA

TEMAT: Cwiczenia na plecy plaskie
1.Cwiczenie kifotyzujace — ¢w. statyczno-dynamiczne

e Cel:
o kifotyzacja kregostupa, rozciagnigcie mm grzbietu i wzmocnienie mm brzucha
* Przybory:
o zwiazany szalik lub szarfa
* Pw.:
o lezenie tytem, kkd zgicte do kata 900 i w niewielkim odwiedzeniu, tak by napiat si¢ owinigty wokot kostek szalik/szarfa
* Ruch:
o uniesienie glowy i barkéw praca mm brzucha,
o uchwycenie szalika dtonmi
o maksymalne przyciagnigcie klatki piersiowej do kkd
o powro6t do pw + zgigcie kkd w stawach kolanowych i opuszczenie kkd na podtoze
o Tlo$¢ powtodrzen: 3 razy po 5 sek. glgboko oddychajac, przerwa 10 sek.
e Uwagi: nie poglebiaC przyciagania klatki piersiowej do kkd podczas wykonywania ¢wiczenia, powrdt do pw powinien odbywac
si¢ powoli i kontrolowanie

/oprac.Ania/
2.Cw. kifotyzuj ace

e Cel:
o powigkszenie kifozy piersiowej , rozciagnigcie m. grzbietu
e Pw.:
o lezenie tylem na macie
o Kkg odwiedzione w st. ramiennych , zgigte w st. lokciowych , w pronacji , rece pow. dtoniowa zwrdcone do potylicy .
o Kkd wyprostowane , stopa w pozycji zerowe;j .
Przebieg ruchu:
o Trojzgigcie kkd , przyblizenie ud do klatki piersiowe; .
o Jednoczesne zgigcie krggoshupa w odce. piersiowym i szyjnym ; broda do klatki piersiowe;.
o Dotknigcie tokciami kolan i nacisk.
o Po 3 sek. powrdt do p.w.
Przeciwskazania: powigkszona kifoza piersiowa- plecy okragle
Uwagi:
o Nie wstrzymywa¢ oddechu.
e Charakter ¢wiczen: ¢w. kifotyzujace

/oprac. Justyna/
1. Cwiczenie lordotyzujace — statyczno-dynamiczne

e Cel:
o lordotyzacja kreggostupa, rozciagnigcie mm brzucha, grupy przedniej mm uda, mm obrgczy barkowe;j
* Przybory:
o pitka wielkosci pitki do siatkowki
* Pw:
o siad kleczny, pitka za stopami
* Ruch:
o wsparcie na dtoniach potozonych po bokach pitki
o opuszczenie tutowia na pitkg, dotknaé¢ glowa podtogi
o kkg w rotacji zewngtrznej wzdhuz tutowia
o ,wciskanie” tokci w pitkg wraz ze $ciaganiem lopatek -5 razy
o powrot do pw przez wsparcie na przdramionach, potem na dtoniach
Ilosé powtérzen: 3 razy po 5 sek. (5 ucisnigé pitki lokciami), w ramach przerwy wykonaé skton w przod
Uwagi: powr6t do pozycji wyjsciowej bardzo powoli

/oprac. Ania/
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2.Cw. lordotyzujace

® Cel éwiczen:
o powigkszenie lordozy lgdzwiowej , rozciagnigcie m. klatki piersiowej , wzmocnienie m. obrgczy barkowej
® Przybory:
o tasma Thera-Band
® Przyrzad:
o Kklecznik
* P.w.:
o klek prosty na klgczniku tytem do drabinek
o Kkd w trojzgieciu .
o Kkg odwiedzione do 180st. w st.ramiennych , wyprostowane w st. tokciowych , w pronacji , rgce nachwytem trzymaja
naciagnigta tasme .
o Glowa na przedtuzeniu tutowia .
® Przebieg ruchu:
o Zgigcie w st. biodrowych , pochylenie tutowia do przodu .
o Kkg ruch przeciw oporowi taSmy , zgigcie w st. ramiennych . po Ssek. powrot do p.w.
® Przeciwskazania: plecy wklgste — pogltebiona lordoza lgdzwiowa
¢ Uwagi:
o Glowa nie wykonuje zgigcia do przodu .
¢ Charakter ¢wiczen : ¢w. lordotyzujace

/oprac. Justyna/
TEMAT; Cwiczenia derotacyjne w skoliozie
Cw.1

® Cel ¢wiczenia :
o korekcja skoliozy prawostronnej w odcinku piersiowym.
e P.w.
o siad klgczny. Konczyna gorna lewa odwiedziona do kata prostego , zgigte w stawie lokciowym, przedramig oparte o pitke.
o Pitka utozona z boku ciata po stronie lewej. Koniczyna gorna prawa oparta o podtoze.
Przebieg ruchu :
o 1-toczenie pitki w kierunku klatki piersiowej ( rotacja wewngtrzna kkg.
o 2-powr6t do pozycji wyjsciowej
Ilo$¢ powtdrzen: 2 sety po 4 ¢wiczenia
Uwagi:
o podczas ¢wiczen plecy ¢wiczacego powinny byé wyprostowane
o stabilizacja miednicy

J4

Cw.2

® Cel ¢éwiczenia :
o korekcja skoliozy prawostronnej w odcinku piersiowym.
s P.w.
o siad skrzyzny. Konczyny gérne swobodnie zawieszone. Po lewej stronie utozony woreczek z grochem
o Terapeuta stoi po stronie prawej w celu odebrania od ¢wiczacego woreczka.
e Przebieg ruchu:
o l-uniesienie woreczka, wznos konczyny gornej lewej bokiem, prawa konczyna oparta o podtoze
o 2-podanie woreczka
o 3-powr6t do pozycji wyjsciowej
e Uwagi:
o podczas ¢wiczen plecy éwiczacego powinny byé wyprostowane
o stabilizacja miednicy
o stabilizacja plecow prze podparcie

/oprac. Ewa/
Cw.3

* Wada:

o skolioza prawostronna ( trzony kregéw zrotowane w prawa stron¢ w odc. piersiowym ; garb po prawej stronie)
e Cel:

o rozciagnigcie m. Przykurczonych po prawej stronie , derotacja krggéw piersiowych.
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® Przybory :
o drabinki , taSma Thera-Band
* Pw.:
o stanie tytem do drabinki
o kkg zgiete w st.fokciowych , odwiedzione w st. ramiennych , tasma ufiksowana wokot drabinki na wys. szyi , rece w
supinacji , trzymaja nachwytem tasme
® Przebieg ruchu:
o rotacja tutowia w lewa strong z jednoczesnym wyprostem prawej kg . kierujac w dot
e Jlos¢: 10razy-3 sety

Cw. 4

e Przybory: 2 laski gimnastyczne , mata
* Pw.:
o siad skrzyzny , kkg zgigte w st.ramiennych i fokciowych , w supinacji , rece trzymaja nachwytem koniec laski , drugi
pionowo oparty o podioze ( prawa reka trzyma wyzej niz lewa)
® Przebieg ruchu: rotacja tulowia w lewa strong , przez opieranie na prawej i lewej lasce. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.
o [losé: 10 razy — 3 sety

Cw.5

® Przybory: woreczki lub piteczki

o P.w.: siad skrzyzny , woreczki za plecami na podlodze

® Przebieg ruchu: rotacja tulowia w lewa strong , sigajac prawa kg za woreczkiem , poprzez powrdt do p.w. przeniesienie przed
siebie .

® Tlo$é: 10 woreczkow w 3 setach

/oprac.Monika/
Cw.6

® Pozycja wyjsciowa:

e Siad na krzesle k d na szeroko$ci bioder i parte na podtodze. Stabilizacja miednicy. K.g lewa zgigta do 180 stopni prawa
odwiedziona do 90 stopni i zgicta w stawie fokciowym okoto 90 stopni. Cwiczacy w tej pozycji trzyma laske gimnastyczna, ktora
jest ufiksowana poza dlonmi tasma.Tasma jest przywiazana do drobinek.odlegto$é ¢wiczacego od drabinek zalezy od oporu jaki
chcemy otrzymac.

* Ruch:

o (1-2-3)- rotacja obrgczy barkowej w strone k.g zgigtej do 180 stopni
o 4- powrdt do pozycji wyjsciowej, i zmiana ustawienia k.g
o (5-6-7)- rotacja w druga strong
o (8)- powrdt do p.w
o (Czas 2 serie po 10 powtorzen po kazdej serii 10 s przerwy
e Charakter ¢w: czynno bierne
e Uwagi:
o Nie wolno wstrzymywa¢ oddechu
o Uwazac by zostala zachowana stabilizacja
o Nie odrywamy stop do podtoza

/oprac.Tomek/
TEMAT; Cwiczenia przy ustabilizowanej obreczy barkowej(sterowanie oddolne)

e Cel:
o korekcja skrzywienia bocznego
o Wzmocnienie migs$ni
* Pw:
o klegk podparty, za ¢wiczacym w przedtuzeniu linii Srodkowe;j ciata znajduje si¢ laska gimnastyczna potozona rownolegle do
tej linii
® Ruch:
o prostowanie jednej kd w stawie biodrowym i kolanowym
o przywodzenie kd z jednoczesnym przesuwaniem laski gimnastycznej po podtozu(w maksymalnym zakresie ruchu)
o utrzymanie tej pozycji przez 6 sekund, napigcie migsni po stronie skroconej
o powro6t do p. w, zwracajac uwage na to, by laska gimnastyczna rowniez znalazla si¢ w pierwotnym utozeniu
o rozluznienie migéni przez ok. 10 sekund
e Liczba powtérzen:
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o ok. 10 razy
¢ Charakter ¢wiczenia:
o ¢wiczenie statyczne z przyborem
e Uwagi:
o kkg musza by¢ utozone asymetrycznie , a ich utozenie jest zalezne od kierunku skrzywienia
o jezeli wystgpuje skrzywienie prawostronne to wykonuje si¢ ruch konczyna dolna prawa (przy skrzywieniu lewostronnym
jest na odwrot)
o podczas wykonywania ¢wiczenia nalezy wykonywacé gigbokie wdechy

/oprac. Marysia/
TEMAT:Cwiczenia wspomagane zastgpczym spriezieniem Iwrotnym.

e Cel:
o nauka prostego trzymania si¢, samokontrola trzymania si¢ z wyprostowanym krggostupem, uswiadomienie ztych nawykéw
np. garbienia sig.
® Pozycja wyjSciowa:
o Siad skrzyzny pod $ciang (oparcie kregostupa, topatek i glowy o $ciane
o podczas wykonywania ¢wiczenia). Konczyny gorne zgigte w stawach barkowych o 90° w rekach trzymana laska réwnolegle
do podtogi (kontrola wzrokowa). Nad glowa utozony ptaska deska lub inny przedmiot by dodatkowo stymulowac elongacje
tutowia i1 kregostupa- dotykanie przez ¢wiczacego glowa deseczki.
® Przebieg ¢wiczenia:
o Naprzemienne —raz w prawa raz w lewa strong — ruchy kg. z laska. Kontrola wzrokowa by laska byta rownolegle do
podtoza, kg wyprostowane w stawie tokciowym a kregostup oparty o $ciang.
¢ Cwiczenie powtorzyé po 10 razy w obie strony

/oprac. Marta/
TEMAT: Cwiczenia spelniajgce warunek korekcji globalnej.
Cw.1

e Cel:
o korekcja nieprawidlowo ustawionych topatek
o korekcja wad kregostupa w plaszczyznie strzatkowej
* Pw:
o siad skrzyzny, konczyny gérne odwiedzione do kata prostego w stawie ramienno-barkowym i zgigte w stawie tokciowym
,dtonie przytrzymuja drazek za glowa na wysokos$ci barkow
e ruchu : 1-przejscie do pozycji stojacej z jednoczesnym wyprostem konczyn gérnych w gore i w przod 2-powrot do pozycji
wyjsciowej
Ilo$¢ powtdrzen : 5 razy
Uwagi :
o w trakcie przechodzenia do pozycji stojacej wykonujemy wdech,przy przejsciu do siadu wydech
o jesli ¢wiczacy posiada skoliozg to w trakcie wykonywania cw.powinien dodatkowo pochyli¢ tutéw w strong odpowiadajaca
zgieciu kregostupa

Cw.2

o Cel:
o korekcja ustawienia topatek
o zmniejszenie kifozy piersiowej
* Pw:
o postawa stojaca tylem do $ciany plecy oparte o pitke przytrzymuja ja przy $cianie, konczyny gorne luzno zwisaja wzdhuz
tutowia
o ruchu : 1-docisniecie pitki do $ciany z jednoczesnymsciagnigciem topatek 2-powrot do pozycji wyjsciowe;j
* [lo$¢ powtdrzen : 10 razy
e Uwagi :
o w trakcie cw.nie wolno wstrzymywac¢ oddechu

/oprac. Aga/
TEMAT: Cwiczenia w kleku

Cw.1
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o Cel:
o Wspomaganie nauki — reedukacji chodu przygotowujac pacjenta do pozycji stojacej, uczy przeciwstawnych ruchéw obreczy
barkowych do obrgczy miednicy, jakie wystepuja w trakcie prawidlowego chodu.
* Pozycja wyjSciowa:
o Kigk prosty w lekkim rozkroku na szerokos¢ bioder. Kkg zgigte w stawie barkowym do 90° i oparte o drabinkeg lub $ciang
(wyprostowane w stawach fokciowych).
® Przebieg ¢wiczenia:
o Wysuwanie kd do przodu z rownoczesnym wysuwaniem (wypychaniem) przeciwnego barku do przodu (przy wypchnigciu
barku zgina si¢ kg w stawie tokciowym
o Powrdt do pozycji wyjsciowej
o Ten sam przebieg ruchu po przeciwnych stronach
o Cwiczenie powtérzy¢ po 10 razy na kazda strone.
e Uwagi: Kregostup w trakcie ¢wiczenia powinien by¢ wyprostowany, klgk mozna wykonaé na macie.

Cw.2

® Cel: Wzmocnienie migéni dziatajacych podczas chody w obrgbie miednicy i ud (m czworoglowy, m napinacz powigzi szerokie;j,
m dwuglowy uda, m po6t§ciegnisty, m pdtbloniasty, m biodrowo-lgdzwiowy, mm posladkowe)
® Pozycja wyjsciowa: Klegk podparty, uda — od kolan do pasa sa zwiazane tasma Thera band
Przebieg ¢wiczenia:
Zblizanie jednej kd do tulowia przeciwstawiajac si¢ oporowi tasmy
Powrot do pozycji wyjsciowej
Ruch prostowania kd w stawie biodrowym przeciwstawiajac si¢ oporowi tasmy
Powrét do pozycji wyjsciowej
Ruch odwodzenia kd w stawie biodrowym przeciwdziatajac oporowi tasmy
o Taki sam przebieg ¢wiczenia w drugiej kd
o Cwiczenie powtérzy¢ 10 razy na kazda kd.
Uwagi: W trakcie wykonywania ¢wiczenia nalezy kontrolowa¢ aby kregostup byt prosty, nie rotowaé, nie odchyla¢ glowy.

[ ]
0O 0O 0O o o

/oprac.Marta/
TEMAT: Cwiczenie 7 tasmq Thera band

e Cel:
o wzmocnienie miesni kkd
o poprawienie ruchomo$ci w stawach kkd

o stanie tylem do drabinek w odlegtosci ok. 20 cm,

o tasmeg w potowie dlugosci zahaczamy o najnizszy szczebel drabinki, nastgpnie uzyskane dwa pasy prowadzimy do stop i
owijamy wokot dwa razy. Tasme dalej krzyzujemy od przodu do stawow skokowo- goleniowych ,prowadzimy na zew bok
podudzia nastgpnie krzyzujemy do tylu od stawow kolanowych. Tasme¢ wychodzaca po wewngtrznej stronie ud chwytamy
do rak w taki sposob, by tasma z kd prawej znalazla si¢ w lewej rece.

* Ruch:

o zgiecie kd prawej w stawie biodrowym i kolanowym (w taki sposob jakby chciano wykona¢ krok), jednocze$nie rotacja
obreczy barkowej i zgigcie kg lewej w stawie ramiennym i fokciowym

o powr6t do pozycji wyjsciowej

o taki sam ruch przeciwleglymi konczynami

o powr6t do pozycji wyjsciowej

o Jlos¢ powtorzen: ok. 10 razy na kazda kd
e Charakter éwiczenia: ¢wiczenie statyczno -dynamiczne
e Uwagi:

o ¢wiczenie moze by¢ wykonywane statycznie lub dynamicznie

o przy ¢wiczeniu statycznym, nalezy utrzymac p. k ok. 6 sekund a po powrocie do p. w rozluzni¢ migénie przez ok. 10 sekund

© przy ¢wiczeniu nie powinno si¢ wstrzymywac oddechow

/oprac.Marysia/
TEMAT: ¢éwiczenia na reedukacje chodu w leZeniu
Cw.1

e Cel: wzmocnienie mig$ni k.d

e Pozycja wyjSciowa:

o Lezenie tytem k.d ustawione w zdluz tutowia naprzeciw drabinek. Tasma thera-band ufiksowana na kostkach i na drabince.
¢ Ruch:
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o (1-2)- zgigcie k.d w stawie biodrowym i kolanowym
o zgigcie k.g do 180 stopni i przyciaganie k.d do klatki piersiowej do momentu w ktoérym jest to mozliwe
o powr6t do pozycji wyjsciowej to samo druga strona Czas: 2 tury po 20 powtorzen po kazdej turze 15 s przerwy Charakter
¢wiczen: czynno bierne
e Uwagi:
o Nalezy oddycha¢ podczas wykonywania ¢wiczen
o Zachowa¢ symetrie oraz koordynacje ruchow

Cw.2

e Cel:
o Wzmacnianie migsni k.d oraz rotacja krggostupa
Pozycja wyjsciowa:
o Lezenie bokiem, k.g na ktorej lezymy, ustawiamy pod glowe, druga konczyna utozona na watku. K.d ufiksowane tasma
* Ruch:
o odwodzenie konczyny dolnej przeciw oporowi
o powrot do pozycji wyjsciowej
o zgiecie konczyny d. przeciw oporowi z jednoczesna rotacja barku w przeciwng strone do wykonywanego ruchu
o powro6t do p.w
o wypros k.d przeciw oporowi z jednoczesna rotacja barku w przeciwna strone. (6) powr6t do p.w
* (Czas:
o 2 tury po 10 powtorzen po kazdej turze 20 s przerwy
o Charakter ¢wiczen: czynno bierne
¢ Uwagi:
o Nalezy oddycha¢ podczas wykonywania ¢wiczen
o Zachowac¢ symetrie oraz koordynacje ruchow
o Nie przekraczac granicy bolu

/oprac.Tomek/
TEMAT: Cwiczenia na reedukacje chodu przy drabince lub przy Scianie

Cw.1

Cel: nauczenie przejscia z pozycji siedzacej do stojacej
Etap : wlasciwa reedukacja chodu
P.w: siad na pitce na przeciwko drabinki, kkd odwiedzone na szeroko$¢ bioder, stopy na podtozu w odlegtosci ok 10 cm od
drabinki, kkg zgigte w stawie ramienno-barkowym do kata prostego,wyprostowane w stawie tokciowym, dtonie na drabince
® ruchu:
o l-pacjent wspina si¢ na drabince przenoszac kkg na coraz wyzsze szczeble rownocze$nie przechodzi do coraz wyzszej
pozycji stojacej prostujac kkd
o 2-powrot do pozycji wyjsciowej
Ilosé powtorzen : 8 razy
Uwagi :
o w trakcie cw.nalezy zwrdci¢ uwagg na pitke by nie przesuwata si¢ za daleko w tyt
o pacjent powinien zwraca¢ uwage na prawidlowe odciazenie konczyny chorej

Cw.2

e Cel: wzmocnienie mig$ni
Etap : przygotowanie do reedukacji chodu
P.w:
o lezenie bokiem z pitka pomigdzy miednica a $ciana, kd tylna wyprostowana w stawie biodrowym i kolanowym, kd przednia
zgigta w stawie biodrowym i kolanowym spoczywa na niewielkim watku, kg przednia zgigta w stawie ramienno-barkowym
i tokciowym lekko odwiedziona obejmuje pitke
¢ ruchu:
o 1-poglebienie zgigcia kd przedniej w stawie biodrowym i kolanowym przeciwko oporowi pitki, kg przednia przytrzymuje
pitke
o 2-powrot do pozycji wyjsciowej
Ilo$¢ powtérzen : 10 powtdrzen
Uwagi : w czasie ¢wiczenia pacjent nie wstrzymuje oddechu

/oprac. Aga/
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