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Prawidlowe ustawienie kregoslupa w pozycji siedzacej

Usiadz, brodeg unies$
lekko do gory, barki
lekko $ciagnij w tyt,
pod odcinek
ledzwiowy( dolna
czes¢ kregostupa)
wtoz klin, skierowany
zgrubieniem ku gorze,
stopy rozstaw na
szeroko$¢ bioder.




Prawidlowe pozycje utoieniowe przy dyskopatii.

L

Pot6z si¢ na
plecach, utoz
zwinigta
poduszke,
walek lub
poduszke
ortopedyczna
. pod kifozeg
szyjna
(wglebienie
miedzy koscia
potyliczng a
barkami), pod
kolana pot6z
wyzszy klin
lub Kkilka
poduszek.

L

Pol6z si¢ na
boku, zwini¢ta
poduszke, klin
lub poduszke
ortopedyczna
wi6z pod
glowe. Migdzy
nogi wtoz
wyzszy klin,
koc lub
poduszke.



LI

W lezeniu
przodem
oprzyj si¢ ha
zgietych
stawach
tokciowych,
zostawionych
na szerokos$¢
barkéw, brode
oprzyj o
dtonie.
Walek,
zwinigty koc
umies¢ na
wysokosci
pepka.

L

W lezeniu
przodem,
zegnij
konczyny
gbrne, czoto
oprzyj na
dtoniach.
Walek,
zwinigty koc
umies$¢ na
wysokosci
pepka.




ZESTAWY CWICZEN:

ODCINEK LEDZWIOWY KREGOSLEUPA

Cwiczenie nr 1

Opis ¢wiczenia:

PW: lezenie przodem, koniczyny gérne na wysokosci barkéw,
konczyny dolne wyprostowane.

Ruch: unoszenie tutowia poprzez prostowanie ramion (jak przy
wykonywaniu tzw. pompek). Utrzymac pozycje liczac do 10.



Cwiczenie nr 2

Opis ¢wiczenia:

PW: leZenie przodem, koniczyny goérne na wysokosci barkéw,

konczyny dolne wyprostowane.

Ruch: unoszenie tutowia opierajac sie na zgietych w tokciach

ramionach. Utrzymac liczac do trzech, nastepnie rozluznic sie.



Cwiczenie nr 3

Opis ¢wiczenia:

PW: lezenie przodem, koniczyny gérne wzdtuz tutowia, koficzyny
dolne wyprostowane.

Ruch: Unoszenie nad podtoze ré6wnocze$nie gtowy i ndg — na taka
wysokos¢, na jaka pacjent zdota. Utrzymac pozycje liczac do
trzech, nastepnie rozluznic sie.



Cwiczenie nr 4

Opis ¢wiczenia:

PW: stanie, rece splecione na posladkach, nogi na szerokos¢
bioder.

Ruch: Zgiecie tutowia do tytu. Wytrzymac liczac do trzech, a
nastepnie powrot do pozycji wyjsciowej i rozluZnienie.



ODCINEK PIERSIOWY KREGOSLUPA

Cwiczenie nr 1

Opis ¢wiczenia:

PW: lezenie tytem, pod odcinkiem piersiowym kregostupa
utozony wateczek. Konczyny gérne wzdtuz tutowia, konczyny
dolne wyprostowane.

Ruch: Proba uniesienia klatki piersiowej w gore (ponad
wateczek). Wytrzymac liczac do trzech, a nastepnie powrdét do
pozycji wyjSciowej i rozluZnienie.



Cwiczenie nr 2

Opis ¢wiczenia:

PW: Siad na krzeSle (oparcie ponizej miejsca dysfunkcji), dtonie
zaplecione na szyi, tokcie ztaczone, stopy oparte o podtoze.
Ruch: Wykonanie kilku wyprostéw kregostupa z jednoczesnym
wydechem na koncu ruchu. W koncowym zakresie ruchu
utrzymac odchylenie tutowia i pozosta¢ w maksymalnym
rozluznieniu.



Cwiczenie nr 3

Pw

Ruch

Pw- siad skrzyzny, plecy i gtowa prosto, dtugi kij trzymany
oburgcz za karkiem
Ruch- wykonanie maksymalnych skretéw tutowia w obie strony



Cwiczenie nr 4

Pw

Ruch

Pw- lezenie przodem, KKD zigczone, trzymanie kija oburacz za
karkiem

Ruch- uniesienie tutowia ku goérze, bez odrywania miednicy od
podtoza; Kkij trzymany oburgcz za karkiem



ODCINEK SZYJNY KREGOSLUPA

Cwiczenie nr1l

Siedzac zaplatamy palce obu rgk za gtowg, a przedramiona
uktadamy po bokach gtowy (fokciami w przéd). Nastepnie
probujac pokonac op6r ragk, wykonujemy wolne zgiecie gtowy z
oporem rak w kierunku barku. Cwiczenie wykonujemy w obie
strony przez ok. 1 min kazda.




Cwiczenie nr 2

O drabinke i glowe zaczepiona taSma Thera Band. Siedzac z
wyprostowang glowg, przodem do drabinki wykonujemy ruch
retrakcji( cofniecie brody w tyl) z oporem tasmy. Cwiczenie
wykonujemy przez ok. 1 min/ 10 powtdrzen. Nastepnie
odwracamy sie plecami do drabinki i wykonujemy ruch
protrakcji( wysuniecie brody w przod) z oporem tasmy.

1)retrakcja

2)protrakcja




Cwiczenie nr 3
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PW:

Ruch
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Pw- lezenie przodem; KKG splecione na potylicy, KKD ztgczone
Ruch- lekkie uniesienie tutowia ku gorze, tokcie rowno na
wysokos¢ gtowy, gtowa patrzy w podtoze



