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- Zestaw ¢wiczen dla pacjentow z dyskopatia ledzwiowa
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I. Pozycja — lezenie na plecach rece
wzdhuz tulowia

1. Unosimy ramiona i przenosimy je
nad glowe — =z rownoczesnym
wdechem (nosem). Powracamy do

pozycji  wyjsciowej, z roéwno-
czesnym wydechem (ustami).
\.,/,‘J

2. Robimy ,,rowerek” (okoto 15
razy).
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3. Lewa r¢ke kladziemy za glowa
i wyciagamy ja jak najdalej
W poziomie; jednoczesnie wyciaga-
my jak najdalej prawa noge
(rozcigganie).  Zmieniamy  reke
1 powtarzamy ¢wiczenie.

4. Przyciggamy kolejno prawe
i lewe kolano do klatki piersiowej —
wytrzymujemy chwile i powracamy
do pozycji wyjsciowe;j.

5. Ustawiamy stopy w pionie,
unosimy glowe i patrzymy na palce
stop. Wytrzymujemy chwile i powra-
camy do pozycji wyjsciowe].
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6. Opieramy stopy o0 materac
z ugieciem kolan.

a) przyciagamy prawg reke do
lewego kolana z jednoczesnym
uniesieniem barku i glowy, po czym
powracamy do pozycji wyjsciowej;
b) zmieniamy reke na lewsa
1 powtarzamy ¢wiczenie.

7. Unosimy gorng czg$¢ tulowia
z jednoczesnym przeniesieniem rak
za kolana, po czym powracamy do
pozycji wyjsciowe;.

8. Opieramy sie na tokciach,
unosimy klatke piersiowa robigc
rownocze$nie wdech, po czym
powracamy do pozycji wyjsciowej
robigc wydech.
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9. Przenosimy lewy tokie¢ za prawe
kolano z jednoczesnym uniesieniem
kolana i gornej czesci tutowia.
Zmieniamy rgke na  prawa
1 powtarzamy ¢wiczenie.
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10. Przenosimy obydwie rece za
glowe, robigc jednoczesnie wdech
1 powracamy do pozycji wyjsciowej
robigc wydech. Jest to ¢wiczenie
miegsnie

rozluzniajace tutowia

i konczyn.

11. Unosimy i opuszczamy miednice
(napinanie posladkow):

a) przenosimy tuldow na prawg strong
materaca,

b) przenosimy tutow na lewa strone
materaca.

12. Prostujemy obydwa podudzia —
bez ruchu ud.

13. Przenosimy obydwa kolana na
zmian¢ — raz na prawsg, raz na lewa

strong.
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14. Przyciaggamy obydwa kolana do

klatki piersiowej, chwile
wytrzymujemy i powracamy do
pozycji  wyjsciowej.  (Napinanie

migéni brzucha).
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Il. Pozycja — lezenie na
prawym boku.

2. Przenosimy lewa reke do przodu,
a lewag nogg w tyl. Nastepnie —

N

4. Kladziemy lewe kolano przed
prawym na materacu i podciaggamy je

reke do tylu a noge w przdd. do Kklatki piersiowej.

1. Unosimy lewa r¢ke 1 lewg noge,

robiac jednoczesnie wdech.
Powracamy do pozycji wyjsciowej
robigc wydech.

3. Lewa rgke ktadziemy na biodrze.

Zataczamy kregi wyprostowana lewa
/ / \ noga.
/7.7

Wszystkie te ¢wiczenia powtarzamy
w lezeniu na lewym boku.
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I11. Pozycja — klek podparty wydech. Powtarzamy to samo z lewa ~ Wracamy do pozycji wyjsciowej,
(pozycja ,,na czworakach”) reka nie odrywajac dtoni od materaca.
1.Unosimy glowe — wdech, opuszcza- P s -
my glowe - wydech. &9 /
Gy /
o) v/
4. Prostujemy lewa nogg, a nastegpniec 6. Siadamy na pictach, podudzia
M uginamy ja w kolanie i dociaggamy do  ustawiajac w niewielkim rozkroku;

nastepnie siadamy na prawej piecie
1 wracamy do pozycji wyjsciowe], po

prawej  dloni. Powtarzamy to

2.,,Koci grzbiet”— wypychamy w gér¢  ¢wiczenie z prawg noga.

srodkowa cze$¢ kregostupa — wdech, czym siadamy na lewej piecie
opuszczamy — wydech. i wracamy do pozycji wyjsciowe;.
2o
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7. W klgku podpartym krazymy
biodrami w prawg strong.
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5. Siadamy na pigtach, ktadac dtonie
jak najdalej wyciagnigte na materacu.

3. Unosimy prawa rgke w gore w skos
— wdech; uginamy rcke w lokciu
i dociggamy do lewego kolana —
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IV. Pozycja - lezenie na brzuchu 3. Przyciggamy brode do mostka 5. Rozluzniamy mig$nie tulowia

1. Rozluzniamy migénie tulowia 1 wykonujemy ruchy rekami i noga- i konczyn dolnych.
i mie$nie konczyn dolnych. mi, jak przy plywaniu ,,zabka”.
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gt L 6. Podnosimy uchwycone rekami
2. Opieramy rece na biodrach i stopami krawedzie materaca,
1 wyciagamy szyj¢ jak najdalej nam 4. Napinamy migénie posladkow przytrzymujemy chwilg i opuszcza-

si¢ uda. 1 konczyn dolnych. my. Rozluzniamy migsnie.
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