Eﬂ?g;éjzsekie Rzeczpospolita \s_/ Unia Europejska
Program Regionalny - Polska “azZvev, Zdrowe zycie, czysty zysk Buropejski Fundusz Spoteczny

Projekt pn. "Wdrozenie przez ZOZ w Nidzicy programu
zdrowotnego z uwzglednieniem rehabilitacji medycznej
schorzen kregostupa i narzadow ruchu"

Materialy edukacyjne dot. profilaktyki i leczenia zespotow
bolowych kregostupa i narzadow ruchu

SPRAWNOSC FIZYCZNA BUDUJE ZDROWIE

Wartosc¢ projektu: 1.716.230,40 zt, w tym srodki UE 1.397.796,40 zi
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Prezentowane ¢wiczenia wzmacniajq gorset
miesniowy.

Ma to zastosowanie w schorzeniach kregostupa m.in.
takich jak:

= choroba zwyrodnieniowa kregostupa,

= zmiany dyskopatyczne kregostupa,

= Zmniejszona sita miesniowa miesni
przykregostupowych.

Wskazowki do prezentowanych éwiczen:

wykonujemy raz dziennie,

= kazde ¢wiczenie powtorzyc ok. 5-10 razy,

= wazne, aby przytrzymac uzyskanq pozycje przez
ok. 7 sekund,

= przerwa pomiedzy powtorzeniami 7-10 sekund.

Opracowanie : Barbara Brzozowska
Piotr Kocinski - prezentacja ¢wiczen
Sebastian Szewczyk - zdjecia
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1.

Pozycja wyjsciowa

' i Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy w
zgieciu grzbietowym, piety oparte o podtoze. Rece wzdtuz tutowia.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza.
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powrdét do pozycji wyjsciowej

4. liczba powtoérzen - 10

2.

- = Ii" Pozycja wyjsciowa
. 5" " ﬂ* Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy w
»  zgieciu grzbietowym, piety oparte o podtoze. Rece wzdtuz tutowia.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza. Wyprost lewej nogi w stawie
kolanowym. Stopy pozostaja w zgieciu grzbietowym.
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powro6t do pozycji wyjsciowej
4. zmiana nogi ¢wiczacej
5. liczba powtérzen - po 10 na kazda noge

3.
Pozycja wyjsciowa

' e LeZenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy w
' zgieciu grzbietowym, piety oparte o podtoze. Rece wzdtuz tutowia.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza. Zgiecie prawej nogi w stawie
biodrowym i kolanowym. Lewa dton pcha na prawe kolano. Noge nalezy
utrzymacw bezruchu.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powro6t do pozycji wyjsciowej

4. Zmiana nogi i reki

5. liczba powtérzen - po 10 na kazda noge i reke.
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;; w Pozycja wyjsciowa

U Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy w
zgieciu grzbietowym, piety oparte o podtoze. Rece wzdtuz tutowia.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza. Zgiecie obu n6g w stawach
kolanowych i biodrowych pod katem 90 stopni. Obie dtonie pchaja
na kolana . Nogi utrzymujemy w bezruchu.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund
3. powrot do pozycji wyjsciowej
4. liczba powtoérzen - 10

5.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych. Stopy w
zgieciu grzbietowym, piety oparte o podtoze. Rece wzdtuz tutowia.

1. Oparcie nogi na wysokosci kostki o kolano drugiej nogi, obejmujemy
oburacz kolano. Oderwanie gtowy i barkéw od podtoza, przyciagniecie nég
w kierunku klatki piersiowej. Nalezy utrzymaé pozycje w bezruchu.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powrdét do pozycji wyjsciowej

4. zmiana uktadu nég

5. liczba powtorzen - po 10 na kazda strone.

Lezenie bokiem. Jedna reka (,dolna”) pod gtowa, druga oparta przed klatka
piersiowg, palcami skierowana do klatki piersiowej. Nogi lekko zgiete
w stawach biodrowych (kat rozwarty nogi-tutéw), kolana wyprostowane,

stopy zgiete grzbietowo

1. unoszenie wyprostowanej nogi w gére 10 x i w dot

2. zatrzymanie w gorze po 10 powtdrzeniu i utrzymanie pozycji przez 7 sekund
3. powrét do pozycji wyjsciowej

4. zmiana boku i nogi ¢wiczacej

5. liczba powtdrzen - po 10 na kazda strone.
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Pozycja wyjsciowa
Lezenie bokiem. Nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych (kat prosty).
Rece splecione na karku.

Wdech
1. Obrot tutowia, plecy oparte o podtoze, nogi pozostajg bez zmian.

Wydech

2. Liczba powtoérzen - 3

8.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie przodem, rece i nogi wyprostowane.

1. oderwanie gtowy i gérnej czesci tutowia od podtoza. Okrezne ruchy
rekoma (,ptywanie zabka”)

2. powroét do pozycji wyjsciowej po 5 ruchach

3. Liczba powtoérzen - 10

9.,
Pozycja wyjsciowa

Lezenie przodem, rece i nogi wyprostowane.

1. Rbwnoczesne uniesienie reki i przeciwnej nogi nad podtoze
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powr6t do pozycji wyjsciowej

4. zmiana reki i nogi

5. Liczba powtérzen — po 10
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Pozycja wyjsciowa
Klek podparty.

1. Wyprost reki i przeciwnej nogi - uniesienie do poziomu tutowia

2. Zatrzymanie pozycji przez 7 sekund
3. powrd6t do pozycji wyjsciowej

4. zmiana reki i nogi
5. Liczba powt6rzen - po 10 na kazda strone.

11.

Pozycja wyjsciowa
Klek podparty.

1. Dotkniecie kolanem do przeciwlegtego tokcia
2. Zatrzymanie pozycji przez 3 sekundy.

3. powr6t do pozycji wyjsciowej

4. zmiana kolana i tokcia

5. Liczba powtdrzen - po 10 na kazda strone.

12.

Pozycja wyjsciowa
Klek podparty.

1. Przejscie do siadu klecznego.

2. Zatrzymanie pozycji przez 7 sekund.
3. powrdt do pozycji wyjsciowe;.

4. liczba powtorzen - 6
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1 3.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane w stawach biodrowych i kolanowych.
Rece wdtuz tutowia.
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1. Przyciggniecie kolana jednej nogi do klatki piersiowej. Rekoma chwytamy
pod kolano. Druga noge wyprostowang wciskamy w podtoze.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.

3. Powro6t do pozycji wyjsciowej.

4. Zmiana nogi

5. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.
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6. Powrét do pozycji wyjsciowej.
7. liczba powtérzen — po 10 na kazdg strone

14
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane w stawach biodrowych i kolanowych.
Rece wdtuz tutowia.

1. Uniesienie wyprostowanej w stawie kolanowym jednej nogi. Rekoma
chwytamy pod kolano. Druga noge wyprostowang wciskamy w podtoze.
Oderwanie gtowy i barkéw od podtoza.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.

3. Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

4. Zmiana nogi

5. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.

6. Powrét do pozycji wyjsciowej.

7. liczba powtdrzen - po 10 na kazda strone

150

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych.
Rozstawione na szerokos¢ bioder.

1. Jednym kolanem siegamy do przeciwlegtej stopy.
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.

3. Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

4. Zmiana nogi

5. zatrzymanie napiecia na 7 sekund.

6. Powrét do pozycji wyjsciowej.

7. liczba powtérzen - po 10 na kazda strone
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16.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi wyprostowane w stawach biodrowych i kolanowych.
Rece wdtuz tutowia.
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1. Zgiecie nég w stawach biodrowych i kolanowych, przyciagniecie obu

kolan do klatki piersiowej, rece obejmujg kolana .
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

it

3. powrdét do pozycji wyjsciowej
4. Liczba powtérzen - 10

AT

17.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych.
Rozstawione na szerokos¢ bioder. Pitka trzymana oburacz na klatce piersiowe;j.

1. Oderwanie gtowy i barkéw od podtoza z jednoczesnym skretem tutowia
- przeniesienie pitki w bok skos

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powrét do pozycji wyjsciowej
4. zmiana kierunku skretosktonu

5. zatrzymanie napiecia na 7 sekund
6. powrot do pozycji wyjsciowej
7. liczba powtérzen — po 10 na kazdg strone

18.

T

Pozycja wyjsciowa
Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych.
Rozstawione na szerokos¢ bioder. Pitka trzymana oburacz na klatce piersiowe;j.

1. Uniesienie pitki w gére, wyprost rak - wdech
2. powro6t do pozycji wyjsciowej — wydech
3. Liczba powtoérzen - 6
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19.

Pozycja wyjsciowa
Lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych.
Rozstawione na szerokos¢ bioder. Pitka trzymana oburacz na klatce piersiowe;j.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza, ramiona z pitkg przenosimy do
przodu miedzy kolanami.

2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund
3. powrdét do pozycji wyjsciowej

4. liczba powtorzen — 10

20.
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Podudzia na pitce. Nogi zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych. Rece wzdtuz tutowia, dtonie zgiete grzbietowo.

1. oderwanie gtowy i barkéw od podtoza.
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powrot do pozycji wyjsciowej

4. liczba powtérzen - 10

21.

Pozycja wyjsciowa
Lezenie tytem. Podudzia na pitce. Nogi zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych. Rece na karku, tokcie na podtozu.

1. Przetaczanie pitki w jedna strone - skret tutowia.
2. Zatrzymanie pozycji przez 7 sekund

3. powrot do pozycji wyjsciowej

4. Przetaczanie pitki w jedna strone - skret tutowia.
5. Zatrzymanie pozycji przez 7 sekund

6. powrdt do pozycji wyjsciowej

7. Liczba powtdrzen — po 10 na kazda strone
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22,
Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem. Podudzia na pitce. Nogi zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych. Rece wzdtuz tutowia, dtonie zgiete grzbietowo.

1. Oderwanie bioder od podtoza. Wyprost kolan.
2. zatrzymanie napiecia na 7 sekund

3. powrét do pozycji wyjsciowej

4. liczba powtorzen - 10

23.
Pozycja wyjsciowa

Siad na pitce. Nogi na szerokosc¢ bioder. Ramiona odwiedzione
i wyprostowane w stawach tokciowych.

1. Balansowanie miednica na boki.
2. liczba powtérzen - 10

24,

Pozycja wyjsciowa
Siad na pitce. Nogi na szerokosc¢ bioder. Ramiona odwiedzione
i wyprostowane w stawach tokciowych.

1. Balansowanie miednicg do przodu i do tytu.
2. liczba powtérzen - 10
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