ZESTAW CWICZEN

Kregostup Ledzwiowy
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ZESTAW CWICZEN DLA KREGOSLUPA LEDZWIOWEGO

Program cwiczen domowych przygotowany przez Fizjoterapeutow
Centrum Medycyny Zintegrowanej Hand-Med

@ Lokalizacja: Radom
' Kontakt: 503-343-635
€& Strona: www.hand-med.pl

Cel zestawu:
Ten zestaw ¢wiczen zostat opracowany z myslg o poprawie funkcji kregostupa ledzwiowego zaréwno
po urazach, operacjach, jak i w przypadku zmian przecigzeniowych lub zwyrodnieniowych.

Regularne wykonywanie ¢wiczen:

e zwieksza zakres ruchu,

e poprawia site i stabilno$¢ miesni okotostawowych,
e wspomaga regeneracje i profilaktyke.

Wymagane akcesoria:
e Mata do ¢wiczen/lezanka
e Poduszka/koc pod gtowe
Koc lub recznik/klin
Tasma oporowa (TheraBand)
Duza pitka, krzesto lub stabilny podest
Butelka z wodg i wygodny stroj sportowy

Jak ¢wiczy¢?
 Cwicz regularnie, najlepiej codziennie lub co drugi dzien.
e R&b 3 serie po 10-15 powtorzen kazdego ¢wiczenia, chyba ze zaznaczono inacze;.
e Oddychaj swobodnie, nie wstrzymuj oddechu.
e Nie ¢wicz przez bol! W razie nasilenia dolegliwosci - przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie ze
specjalistg Hand-Med.

Zalecenia indywidualne
Zestaw moze by¢ modyfikowany przez fizjoterapeute w zaleznosci od Twoich potrzeb
i etapu rehabilitacji. Jesli nie masz pewnosci co do wykonania danego ¢wiczenia - zapytaj nas!
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1: Pozycja utozeniowa — odcigzenie kregostupa ledzwiowego

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na boku przeciwnym do strony bélowej. Gtowa Pozostan w tej pozycji przez co najmniej 5 minut, a najlepiej tak
spoczywa na watku lub zrolowanym reczniku. Drugi watek dtugo, jak dtugo odczuwasz zmniejszenie dolegliwoéci. Oddychaj
umies¢ w okolicy ledzwiowej, aby lekko jg unosit i krzywizne spokojnie i gteboko. Celem ¢wiczenia jest odcigzenie struktur
kregostupa. Miedzy kolana wtdz poduszke. Rece spoczywaja odcinka ledzwiowego. To ¢wiczenie mozna stosowac wielokrotnie
swobodnie — jedna pod gtowa, druga na udzie. w ciggu dnia — szczegdlnie w fazie ostrej bdlu.
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2: Kotyska — przycigganie kolan do klatki piersiowej

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach, na twardym, wygodnym podtozu (np. Delikatnie przyciagnij kolana do klatki piersiowej, zachowujac
mata do ¢wiczen). Nogi ugiete w kolanach, dtonie obejmuja swobodny oddech. Ruch powinien by¢ ptynny i bez bélu — nie
golenie. dociskaj nadmiernie. Utrzymaj pozycje az do momentu

zmniejszenia dolegliwosci

3: Delikatne rotacje tutowia w lezeniu tytem

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie wygodnie na plecach, kolana przyciagniete do klatki Z tej pozycji zacznij powoli wykonywac rotacje tutowia — przechylaj
piersiowej i obejmowane dtorimi. Gtowa lezy swobodnie na ztaczone kolana raz w jedna, raz w drugg strone, w zakresie

macie, cate ciato rozluznione. niepowodujgcym bdlu. Ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany.

Biodra lekko odrywajg sie od podtoza, barki pozostajg oparte.
Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen.
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4: Kotyska na boki — mobilizacja odcinka ledzwiowego

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Potdz sie na plecach na macie. Rece luzno utozone wzdtuz
tutowia. Obie nogi ugiete w kolanach i biodrach, stopy ptasko
na podtozu — ztgczone ze soba.

2. WYKONANIE :

Powoli przechylaj kolana obundz w jedna strone, starajac sie nie
odrywad barkéw od podtoza. Ruch wykonuj tylko do momentu,
w ktérym nie pojawia sie bdl lub napiecie. Nastepnie wrédé do
pozycji wyjsciowej i wykonaj ruch w przeciwng strone. Wykonaj
2 serie po 10 powtdrzen.

5: Rotacje wewnetrzne i zewnetrzne w biodrach i miednicy

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Potdz sie na plecach na macie. Rece utéz swobodnie wzdtuz
tutowia. Obie nogi s zgiete w stawach biodrowych

i kolanowych, stopy w lekkim rozkroku. Stopy stabilnie
przylegaja do podtoza, kregostup w pozycji neutralnej.

2. WYKONANIE :

Powoli wykonuj ruch jednej nogi do wewnatrz, tak by kolano
zblizato sie do maty (rotacja wewnetrzna biodra). Druga noga
pozostaje nieruchoma. Nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
Po chwili wykonaj analogiczny ruch odwrotny. Wykonaj 2 serie
po 10 powtdrzen.

6: Rozcigganie miesni posladkowych — pozycja ,,noga na noge”

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Potdz sie na plecach (np. na macie). Zegnij prawa noge
w stawie kolanowym i biodrowym. Lewe udo skrzyzuj na
prawej nodze — zewnetrzna strona kostki lewej stopy
opiera sie na prawym udzie tuz nad kolanem. Rece
chwytaja za prawa noge na wysokosci uda.

2. WYKONANIE :

Powoli przyciggaj prawa noge w kierunku klatki piersiowej, az
poczujesz rozcigganie w lewej okolicy posladkowej i tylnej czesci
uda. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund, oddychajac swobodnie.
Nastepnie rozluznij i zmien strone. Wykonaj 5 powtdrzen na
kazda strone.
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7: Rozcigganie tylnej tasmy — z wykorzystaniem tasmy oporowe;j

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Lezenie tytem na macie. Obie nogi wyprostowane. Tasma Powoli unie$ noge z zatozong tasma ku gdrze, utrzymujac ja
oporowa (np. Thera-Band) zatozona na $rédstopie jednej wyprostowana w kolanie. Jednocze$nie wykonaj zgiecie grzbietowe
ze stdp. Konce tasmy trzymane w dtoniach. Druga noga stopy. Napinaj tasme do momentu, az poczujesz rozcigganie w tylnej
pozostaje wyprostowana i przylega do podtoza. czesci uda i tydki. Cwiczenie nie jest zalecane w stanie ostrym i

podostrym. 5 powtdrzen na kazda noge, utrzymuj 30 sekund.

2 pro

8: Aktywizacja miesni uda i mobilizacja nerwu kulszowego

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Lezenie tytem na macie. Nogi ugiete w stawach biodrowych Wyprostuj jedng noge w kolanie, kierujac stope ku gdérze. Ruchowi

i kolanowych, utozone na pitce gimnastycznej tak, Rece luzno prostowania powinno towarzyszy¢ zgiecie grzbietowe stopy. Staraj
wzdtuz tutowia, barki rozluznione. Pitka powinna znajdowac sie nie napinac karku ani nie unosi¢ miednicy. Nastepnie powoli wré¢
sie blisko poéladkéw. Cwiczenie mozna wykonad réwniez do pozycji wyjsciowej, kontrolujac ruch. Powtdrz éwiczenie druga

z nogami opartymi o krzesto lub krawed?z tdzka. noga. Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen.

9: Siad na piety w kleku podpartym z ruchem bocznym

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Ustaw sie w kleku podpartym — kolana ustawione na Wykonaj powolny ruch biodrami w tyt, siadajac na prawej piecie
szeroko$¢ bioder, dtonie pod barkami, kregostup w pozycji i przesuwajac rece skosnie w lewo — tak, aby poczud delikatne
neutralnej, gtowa przedtuzeniem kregostupa. rozcigganie po prawej stronie tutowia. Wré¢ do pozycji wyjsciowej

i powtorz ruch na druga strone — siadajac na lewej piecie.
5 powtdrzen na kazda noge, utrzymuj 30 sekund.
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10: Podpor z uniesieniem nogi

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Przyjmij pozycje kleku podpartego — dtonie ustaw doktadnie
pod barkami, kolana pod biodrami. Plecy utrzymuj w
neutralnym ustawieniu, nie wyginaj odcinka ledzwiowego.
Gtowa w przedtuzeniu kregostupa, wzrok skierowany w mate.

Z wydechem unie$ jednoczesnie prawa reke i lewa noge, az obie
znajda sie w jednej linii z tutowiem. Utrzymaj pozycje przez chwile,
napinajac miesnie brzucha i posladka. Z wdechem powrdéé do pozydji
wyjsciowej i wykonaj to samo dla przeciwnej strony. 15 razy na
kazda strone, 2 serie.

11: Mobilizacja rotacji tutowia w lezeniu na boku z ustabilizowana miednica

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na prawym boku. Gtowa oparta wygodnie na

poduszce. Lewa koriczyna dolna zgieta w stawie biodrowym

i kolanowym do kata prostego (90°), przytrzymywana przez

prawa reke na poziomie kolana. Lewa koriczyna gérna zgigta

i wyciggnieta przed klatkg piersiowa, dtori styka sie z mata.
[ P - R

Unie$ lewg reke wykonujgc ruch odwiedzenia w kierunku podtoza za
soba, jednoczesnie obracajac tutéw i gtowe w lewo. Zatrzymaj ruch,
gdy poczujesz napiecie w klatce piersiowej lub ograniczenie rotaciji.
Utrzymaj koricowe ustawienie przez 3-5 sekund, nastepnie wré¢ do
pozycji wyjéciowej. Powtarzaj na drugg strone, 2 x 15.

12: Mobilizacja bioder i odcinka ledzwiowego w kleku podpartym

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Przyjmij klek podparty — dtonie znajduja sie doktadnie pod
barkami, a kolana szeroko rozstawione, poza linie bioder.
Stopy moga by¢ ustawione palcami do $rodka lub na

zewnatrz — wybierz pozycje komfortowa dla stawow
biodrowych.

Przesun biodra do tytu, jakbys chciat usigsé na pietach — ale nie
doprowadzaj do petnego kontaktu. Pozwdl biodrom naturalnie sie
rotowad na zewnatrz. Ruch wykonuj spokojnie, z kontrolg — az
poczujesz tagodne rozcigganie w pachwinach i w obrebie miednicy.
Wréé do pozycji wyjsciowej.Wykonaj 2 serie po 15 powtdrzen.
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13: Mobilizacja kregostupa - ,koci grzbiet”

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Przyjmij pozycje kleku podpartego — kolana ustawione na
szeroko$¢ bioder, dtonie znajduja sie bezposrednio pod
barkami. Plecy w pozycji neutralnej, gtowa w przedtuzeniu
kregostupa, wzrok skierowany w mate.

Wykonaj powolne zgiecie kregostupa, zaokraglajac plecy ku gdrze
(,koci grzbiet”) — wciagnij brzuch, brode zbliz do mostka. Nastepnie
ptynnie przejdz do wyprostu — delikatnie opusc¢ mostek i kosé
ogonowa, rozciggajac kregostup. Ruch wykonuj powoli, w zakresie
bezbdélowym. Powtérz 15 razy, wykonujac 2 serie.

RO

14: Mobilizacja kregostupa - "Ukton japonski"

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Przyjmij pozycje kleku podpartego — kolana ugiete, ustawione
na szerokos¢ bioder, dtonie oparte o mate doktadnie pod

barkami, palce rozczapierzone. Kregostup w pozycji neutralnej,
gtowa w przedtuzeniu tutowia.

Z pozycji kleku podpartego przesun posladki w tyt, az osigda na
pietach. Rece pozostaja wyciagniete przed siebie, klatka piersiowa
zbliza sie do maty, a czoto opiera sie delikatnie o podtoze. Utrzymaj
chwile rozciggniecie, a nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Powtérz 15 razy, 2 serie.
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CENTRUM MEDYCYNY ZINTEGROWANEJ

,TWOje zaangazowanie ma znaczenie.
Dziekujemy, ze korzystasz z naszego
wsparcia.”

Zespot HAND-MED

~Nie musisz byc idealny. Wystarczy, ze bedziesz konsekwentny.”

Grzegorz Zaborowski, Hand-Med
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