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Zalecenia po operacji w obrebie barku

Cwiczenia zaprezentowane sa w trzech wariantach trudnosci.
Wybiez jeden i wykonuj éwiczenie w bezbolesnym zakresie ruchu

w miare swoich mozliwosci.

Wykonuj 15 powtoérzen kilka razy dziennie, kazdego dnia.

Do éwiczen przygotuj laske gimnastyczng oraz mate hantelki lub butelki

z woda.

UNOS KONCZYNY GORNE DO GORY

ﬂ o Stan naprzeciwko Sciany, pot6z na niej jedng dton.
» W miare mozliwosci unies reke do gory, wedrujac palcami po Scianje.
e Wré¢ dtonig w ten sam sposob
do pozycji wyjsciowe;.

@ e Usigdz na krzesSle przed lustrem i chwy¢ kij rekami (mozesz zmieniac

rozstaw rgk).
e Unies$ powoli i w miare mozliwosci rece do gory - zwracaj uwage patrzac
w lustro czy kij jest rGwno. i
« Powoli opusé rece. j
, | 1
@ e Stan przed lustrem i chwy¢ tasme rekami tak by delikatnie sie napietfa.

e Unie$ powoli i w miare mozliwosci rece do gory - zwracaj uwage
patrzac w lustro czy tasma jest rowno i delikatnie napieta.
e Powoli opusé€ rece.
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ODCHYLAJ £t OKCIE OD CIALA

{I o Pol6z sie na plecach, rece potozone wzdtuz tutowia zegnij w tokciach ‘
w przod.
e Odwodz rece w bok po materacu odchylajgc tokcie od ciata do kata
prostego lub do granic mozliwosSci.
o Powoli wroc¢ do pozycji wyjsciowe;.

@ e Usigdz na krzesle przed lustrem, ramiona i tokcie trzymaj przy tutowiu,
przedmamiona skieruj do przodu.

e Unies$ rece w bok odchylajac tokcie od ciata do kata prostego lub do

granic mozliwosci.

e Powoli opus€ rece.

@ e Stan przed lustrem, rece w dot zgiete w tokciach w przéd, tokcie tfzymaj
blisko tutowia, w dtoniach trzymaj mate hantelki lub butelki z wodg.
» Wykonaj wznos ramion w bok odchylajgc tokcie od ciata do kata pros
lub do granic mozliwosSci.
e Powoli opus¢ rece.
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UNOS | OPUSZCZAJ BARKI ‘

ﬂ » Potdz sie na plecach, rece umies¢ wzdtuz ciata na materacu.
e Unies barki w kierunku uszu trzymajac gtowe nieruchomo.
e Zsun barki po materacu, oddalajac je jak najdalej od uszu.

e Stan przed lustrem, rece trzymaj wzdtuz ciata.

e Wykonaj ruch uniesienia barkéw w kierunku uszu i wytrzymaj 3-5 sekund,
pamietaj aby nie wysuwac gtowy do przodu.

e Opus¢ barki oddalajgc je jak najdalej od uszu.

@ e Stan przed lustrem, rece trzymaj wzdtuz ciata, w dtoniach trzymaj te
hantelki lub butelki z woda.
o Wykonaj spiecie barkOw unoszac je w strone uszu, pamietaj aby trzymac
gtowe nieruchomo.
o Powoli obniz barki oddalajgc je jak najdalej od uszu.
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WYSUWAJ BARKI DO PRZODU A NASTEPNIE SCIAGAJ LOPATKI ‘

{I e Usigdz na krzesle przed lustrem, dtonie trzymaj na udach.
o Wysun barki do przodu przesuwajgc dtonie po udach w strone kolan.

« Sciagnij topatki przysuwajac dionie po udach w strone tutowia.

@ e Usiadz na krzesle przed lustrem, trzymaj kij obiema rekami na szerokoééw

barkow.
o Wyprostuj rece przed siebie, wysuwajgc barki jak najdalej do przodu.
e Przyciggnij kij do klatki piersiowej, cofajac tokcie jak najdalej do tytu

jednoczesnie sciggajac topatki.

@ e Pochyl sie do przodu utrzymujgc proste plecy, trzymaj kij obiema
rekami.
e Przyciggnij kij do brzucha, cofajgc tokcie jak najdalej w tyt
jednoczes$nie $ciggajac topatki.
o Wyprostuj rece w kierunku podtogi wysuwajac barki do przodu.




Wojewodzki Szpital Rehabilitacyjny
im. dr. S. Jasifiskiego w Zakopanem

OBRACAJ DLONIE DO GORY | DO DOtU

{I e UsiadZz na krzesle przy stole, tak aby przedramiona byly podparte a ‘
tokcie zgiete do kata prostego, dtonie skieruj w strone stotu.

e Odwrdc¢ jedng dton w kierunku sufitu przenoszac jg w miare mozliwosci
na zewnatrz (tokcie trzymaj nieruchomo przy tutowiu).

o Wroc¢ do pozycji wyjSciowej obracajac dton w kierunku stotu.

o Powtoérz ¢wiczenie dla drugiej reki.

@ e Usigdz przy stole, tak aby przedramiona byly na nim oparte, na dtonie
(pod kciuki) zat6z tasme.

« Jedng reke trzymaj nieruchomo, druga reka wykonaj odwrécenie dtoni w
kierunku sufitu przenoszac jg na zewnatrz (pamietaj; tokcie trzymaj
nieruchomo przy tutowiu).

e Powoli obré¢ dion w kierunku stotu wracajgc do pozycji wyjsciowe.

e Powtorz ¢wiczenie dla drugiej reki.

@ e Stan prosto przed lustrem, ramiona i tokcie trzymaj przy tu
a przedramiona zegnij w przod, na dtonie (pod kciuki) zatoz tasme.
e Jedng reke utrzymuj stabilnie, druga reka odwré¢ w strone
i delikatnie w bok (tokcie trzymaj nieruchomo przy tutowiu).

Opracowata mgr fizjoterapii Katarzyna Mucha



