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Instruktaz ¢wiczen
— konczyna gorna

Jak wykonywac ¢wiczenia?

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bélu. Skoncentruj sie i wykonuj je jak najstaranniej. Nie wstrzymuj powietrza.
Pomocne w tym moze okazac sie gtosne liczenie. Rozcigdaj sie zawsze stosownie do swoich mozliwosci. Wykonujgc éwiczenia
rozciggaj miesnie jedynie do punktu napiecia — po jedgo osiggnieciu nieznacznie sie odprez. Podczas wykonywania Cwiczen

oddychaj swobaodnie.

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach. Nodi zgiete w stawach kolanowych
i biodrowych. Rece wyprostowane skierowane do sufitu, chwytamy
taSme na szerokoS¢ barkow (rys. a).

Ruch:

e trzymajac taSme wykonuj ruch rekoma na zewnatrz,
maksymalnie rozciggajac tasme (rys. b)

e wroc¢ do pozycji wyjsciowej

e powtorz cwiczenie 15 razy

Zalecany sprzet do ¢wiczei::

e tasma rehabilitacyjna do éwiczen
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Pozycja wyjsciowa:

Potoz sie na plecach. Nogi zgiete w stawach kolanowych
i biodrowych. TaSma przetozona pod stawami kolanowymi,
rece wyprostowane, tasma skrzyzowana (rys. a).

Ruch:

e trzymajac skrzyzowana tasme wykonujemy ruch rekami za
gtowe, powodujac jej rozciggniecie skosem w gore (rys. b)

e wroc¢ do pozycji wyjsciowej

e powtodrz cwiczenie 15 razy

Zalecany sprzet do ¢wiczei::
e tasma rehabilitacyjna do éwiczen
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Cwiczenie 3 Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na plecach. Nogi zgiete w stawach kolanowych  Pot6z sie na plecach. Nogi zgiete w stawach kolanowych

i biodrowych. Ramiona utdz wzdtuz ciata, stawy tokciowe i biodrowych. Prawa reka utozona wzdtuz ciata. Lewa reka

zgiete pod katem 90 stopni. wyprostowania, w dtoni trzymamy ciezarek (woreczek).

Ruch: Ruch:

e wcisnij biodra w podtoze, stawy tokciowe zachowaj zdiete  ® wyciagnij lewa reke w gore unoszac w dtoni ciezarek (woreczek)
pod katem 90 stopni ® powtdrz cwiczenie 15 razy

* pozycje utrzymaj 10 sekund i rozluznij Zalecany sprzet do éwiczen:

* powtdrz Cwiczenie 15 razy e ciezarek (woreczek, butelka z woda)

Ewiczenie 5

Pozycja wyjsciowa:

Stan w lekkim rozkroku, zachowujac pozycje pionowa. Chwyé w obie rece laske rehabilitacyjna. Rece w pozycji wyprostowanej
rozstaw na szerokos¢ barkow (rys. a).

Ruch:

e odwodzimy prostg koficzyne gorng do wysokosci 90 stopni, druda kofczyna gorna podtrzymuj laske (rys. b)

e powtdrz cwiczenie 15 razy

Zalecany sprzet do ¢wiczen:

® |aska rehabilitacyjna
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Cwiczenie 6

Pozycja wyjsciowa:
Stan w lekkim rozkroku, zachowujac pozycje pionowg. Chwyc a)
w obie rece za plecami laske rehabilitacyjna. Rece w pozycji
wyprostowanej rozstaw na szerokoS¢ barkow (rys. a).
Ruch:
e przesuwamy laske rehabilitacyjng wzdtuz kregostupa
w gore i dot (rys. b)
e powtorz Cwiczenie 15 razy
Zalecany sprzet do ¢wiczen:
® |aska rehabilitacyjna

Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa:
Stan w lekkim rozkroku, zachowujac pozycje pionowa. Chwy¢ w obie rece laske rehabilitacyjng. Rece w pozycji wyprostowanej
rozstaw na szerokosc¢ barkdow (rys. a)

Ruch:

e unies laske rehabilitacyjng poziomo nad gtowe (rys. b)
e powtodrz cwiczenie 15 razy

Zalecany sprzet do ¢wiczen:

® |aska rehabilitacyjna
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Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa:

Stan w pozycji wyprostowanej, prawa reke oprzyj o Sciane / futryne tak aby tokiec byt na wysokosci barku, a cate przedramie
przylegato do Sciany / futryny (rys. a).

Ruch:

e wysun tutdw do przodu, jednoczesnie wystawiajac lewg noge lekko w przdd (rys. b)

® pamietaj, aby nie wykonac skretu tutowia

® wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 30 sekund. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy
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