Wojewodzki Szpital Rehabilitacyjny
e A i i *F im. dr. 8. Jasinskiego w Zakopanem
Cwiczenia w chorobach reumatoidalnych

Cwiczenia zaplanowane sa tak, aby byly proste i bezpieczne.
Zaprezentowane sg w dwoéch zestawach trudnosci.

Wybierz zestaw éwiczen dostosowany do swoich aktualnych
mozliwosci.

Wykonuj okoto 5-10 powtdrzen kazdego ¢éwiczenia co da Ci okoto 15-20
minut codziennej aktywnosci

9) ZESTAW

Pozycia wyjsciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonuj w pozycji siedzacej na krzesle ze stopami
opartymi o podioze.

Unoszenie i opuszczanie ramion: VAN

1. Ut6z konczyny goérne luzno wzdtuz tutowia

2. Powoli unos stawy barkowe do gory ,jakbys$ chciat dotkng¢ uszu”
3. Utrzymaj przez 2-3 sekundy

4. Powoli opus¢ stawy barkowe w doét rozluzniajgc miesnie

e
Krazenie barkami:
1. Utéz dlonie na stawach barkowych
2. Wykonaj ptynny ruch krgzenia ramion w przéd i w tyt
3. Rozluznij kohczyny gorne opuszczajac je wzdtuz tutowia
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Zginanie i prostowanie stawow tokciowych: e e
1. Ut6z dionie na udach, a nastepnie odwrdc je w strone sufitu.
2. Powoli zginaj rece w stawach tokciowych przyciggajgc dtonie w strone

stawOw barkowych.
3. Opusc¢ dionie z powrotem w dot prostujgc stawy tokciowe.

Krazenie nadgarstkéow:
WA

1. Zegnij konnczyny gérne w stawach tokciowych do kata 90 stopni.
2. Wykonuj ruchy okrezne w stawach nadgarstkowych w jedng i druga strone.
3. Rozluznij kohczyny gorne opuszczajac je wzdtuz tutowia.

Zamykanie i otwieranie dtoni
1. Zegnij konczyny gérne w stawach tokciowych do kata 90 stopni,
skieruj kciuki do gory w strone sufitu.
2.Zaciskaj dtonie w piesci, a nastepnie otwieraj szeroko rozstawiajgc palc

3.0pusc¢ konczyny gérne z powrotem w dot prostujgc stawy tokciowe.
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Zginanie stawoéw biodrowych:
1. Unies staw kolanowy do gory, a nastepnie przyciggnij go w kierunku klatki .

piersiowej.
2. Wykonuj éwiczenie jedng i drugg noga.

Zginanie i prostowanie stawow kolanowych: VAN

1. Wciggaj powoli piete pod krzesto najdalej jak potrafisz.
2. Powoli wracaj maksymalnie prostujgc noge w stawie kolanowym.

Krazenie stawéw skokowych:
1. Unie$ konczyne dolng w gore.
2. Wykonuj petne obroty stopa w obie strony.
3. Rozluznij kohczyne dolng odktadajac jg na podtoge.
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72 ZESTAW

Pozycja wyjsciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonuj w pozycji stojgcej ze stopami ustawionymi
na szerokos$¢ bioder.
e JeSli masz problem z utrzymaniem réwnowagi mozesz w celach
asekuracyjnych trzymac sie Sciany, krzesta lub blatu.
» Do wykonania ¢wiczen uzyj odpowiednich ciezarkow.

Unoszenie i opuszczanie ramion:

1. Ut6z konczyny goérne luzno wzdtuz tutowia trzymajgc w dtoniach ciezarki.
2. Uno$ wyprostowane konczyny przodem w gore.
3. Powoli opuszczaj ramiona w dét do pozycji wyjsciowej.

trzymajgc w dtoniach ciezarki.
2. Wykonuj krgzenia barkami w petnym zakresie do przodu i do tytu.
3. Opusc¢ konczyny goérne wzdtuz tutowia.
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Zginanie i prostowanie stawow tokciowych:

1. Unie$ wyprostowane konczyny gorne bokiem w gore do poziomu barkow
trzymajgc w dtoniach ciezarki. ‘
2. Powoli wykonuj ruch zgiecia i wyprostu w stawach tokciowych.

3. Rozluznij kohczyny opuszczajac je wzdtuz tutowia.

v :
Krazenie nadgarstkow:

1. Unies wyprostowane konczyny gorne na wysokosC klatki piersiowej
trzymajgc w dtoniach ciezarki.
2. Wykonuj ruchy okrezne w stawach nadgarstkowych w strone prawg i lewa.
3. Wroc¢ do pozycji wyjsciowe.

.

Zamykanie i otwieranie dtoni

1. Zegnij konczyny goérne w stawach tokciowych do kata 90 stopni

trzymajgc w dtoniach piteczki.
2. Scisnij mocno piteczki, utrzymaj 2-3 sekundy, rozluznij palce.
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Zginanie stawow biodrowych:
1. Stan w lekkim rozkroku z obcigznikami zapietymi na kostki, wyprostowane
konczyny gorne wyciagnij przed siebie.

2. Unos naprzemiennie stawy kolanowe w kierunku wyciggnietych dtoni.

s ‘-‘Qi'z
Zginanie i prostowanie stawéw kolanowych: -

1. Stan w lekkim rozkroku z obcigznikami zapietymi na kostki,
2. Przyciagaj piete w kierunku pos$ladka, a nastepnie wracaj do pozycji
wyjsciowe;.

Krazenie stawéw skokowych:

1. Unies konczyne dolng w gore z obcigznikami zapietymi na srodstopiu.
2. Wykonuj petne obroty stopa w obie strony.
3. Rozluznij konczyne dolng odktadajgc ja na podioge.

AN

Opracowaty mgr fizjoterapii Dajana Giblak- Mikucka
mgr spec. fizjoterapii Anna Lesniak



