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OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ

CWICZENIA RAK

GWICZENIE NR 1 CWICZENIE NR 2

Reka zwisa luzno poza brzeg stotu: Reka oparta catg powierzchnia na

unos reke w gore, nastepnie stole: rozstawiaj i przysuwaj do siebie

opuszczaj w dot. palce, kazdy z osobna, nastepnie

" wszystkie rownoczesnie.

CWICZEN]E _NR 3 CWICZENIE NR 4
Dotykaj kciukiem opuszek Kartkuj ksigzke kazdym
kolejnych palcow tej samej reki. palcem z osobna.

CWICZENIE NR 5 CWICZENIE NR 6 CWICZENIE NR 7
Sciskaj reka kulista gabke, Rozciggnij zahaczone Dociskaj ztozone
nastepnie powoli prostu; palce na zewnatrz. dfonie - tokcie

i rozktadaj palce na utrzymuj w gérze.

rozprezonej gabce (nie odrywa;
palcow od gabki).



Program Cwiczen nalezy rozpocza¢ od 3-5 powtorzen kazdego Cwiczenia, zwigkszajac ich liczbe
stopniowo do 10-12.

Jezeli stawy sg szczegolnie bolesne, ograniczaj program do tagodnych ¢wiczen, poprawiajacych zakres
ruchu. Przed éwiczeniami i po ich zakoriczeniu mozesz zastosowaé oktady z lodu. Goracy prysznic przed
serig cwiczen moze przy$pieszy¢ ustgpienie sztywno$ci.

Béle migéni i stawow, utrzymujace sie po ¢wiczeniach diuzej niz 2 godziny albo poczucie zmeczenia,
nieustepujace do dnia nastepnego wskazuja, ze prawdopodobnie przyjeto za duze tempo cEwiczen.
O przetrenowaniu Swiadczy réwniez wyrazne ostabiebnie mieéni, zwiekszenie obrzekdw stawdw
| sztywno$ci, zwigkszenie ucieplenia i zaczerwienienie wokot stawdw. Nie nalezy wtedy przerywaé ¢wiczen,
a jedynie zmniejszy¢ intensywnosc treningu.

Jezeli zdarzy sie sytuacja zaniechania ¢wiczen na jaki$ czas, to migsnie mogg zareagowac sztywnoscia,
stawy — bolem, a caty organizm — poczuciem zmeczenia w porze wieczornej. Jezeli jednak ¢wiczenia beda
systematycznie kontynuowane, to w bardzo szybkim tempie zaczng znika¢ dolegliwo$ci i powroci lepsza

kondycja.

W niektorych chorobach (np. w fibromialgi) po Cwiczeniach b6l moze narastac. Nalezy
je jednak kontynuowaé, gdyz ostabienie sity mieéni, ich sztywnoS¢ i przykurcze, zwigzane
z unikaniem ¢wiczen moga rowniez zwiekszac dolegliwosci bolowe.

Cwiczenia nie powinny wywolywaé poczucia choroby, a sprawiaé przyjemnos¢
i satysfakcje.



