)6 FIZJOTERAPII

CWICZENIA NA BOL ODCINKA SZYJNEGO DO
WYKONANIA W DOMU

PAMIETAI:

-JESLI NIE JESTES PEWIEN CZY DANE CWICZENIE JEST DLA CIEBIE
ODPOWIEDNIE LUB PODCZAS CWICZENIA CZUJESZ DYSKOMFORT- POMIN JE

-1LOSC POWTORZEN | SERII JEST SUGEROWANA, JESLI CZUJESZ SIE ZBYT
ZMECZONY W TRAKCIE CWICZEN LUB PO- WYKONAJ MNIEJ POWTORZEN LUB
CWICZ Z MNIEJSZA

INTENSYWNOSCIA

-JESLI CWICZENIA NIE SPRAWIAJA Cl ZADNEGO PROBLEMU- ZWIEKSZ
INTENSYWNOSC, ILOSC POWTORZEN LUB SERII

-NIE SPIESZ SIE: NIE UZYSKUJ NA SItE ZAKRESU RUCHU W STAWIE. Z
CWICZENIAMI LEPIEJ COFNLJ SIE O TYDZIEN LUB DWA JESLI MASZ
WATPLIWOSCI. ZBYT AGRESYWNE CWICZENIA LUB ZBYT SZYBKIE
PRZECHODZENIE DO KOLEJNYCH ETAPOW MOGA DOPROWADZIC DO
KOLEJNEJ OPERACIJI LUB POWIKLAN.

POWODZENIA!

UWAGA: Niniejsza praca jest chroniona prawem autorskim. Zezwala sie na jej powielanie w catosci lub
czesci do celéw naukowych lub szkoleniowych pod warunkiem podania zrédta. Pracy tej nie wolno
powiela¢ do uzytku komercyjnego i sprzedazy. Powielanie w celach innych niz wskazane powyzej
wymaga pisemnej zgody Stowarzyszenia Fizjoterapii Ortopedycznej i Sportowej.



Przyczyny:

e Praca siedzaca

e Praca fizyczna

e Przecigzenia

o Nadmierne zgiecie spowodowane wpatrywaniem sie w telefon
e Naciggniecia miesni szyi

Cwiczenia
1. PW: lezenie tytem

RUCH: Maksymalne odwiedzenie koriczyn gornych. Przytrzymanie 10s
ILOSC: 3 serie po 6 powtdrzen

2. PW: siad na krzesle, butelka w dtoni
RUCH: Przycigganie gtowy do przeciwlegtego barku. Po drugiej stronie w dtoni znajduje sie
butelka/ciezarek, ktory powoli obnizamy rozciggajgc miesnie.
ILOSC: 3 serie po 6 powtdrzer na strone




3. PW: pozycja siedzaca na krzesle, koriczyny gérne wzdtuz ciata
RUCH: wykonujemy cofniecie brody bez zgiecia szyi
ILOSC: 3 serie po 8 powtérzen

4. PW: pozycja siedzaca na krzesle, koriczyna gérne natozone jedna na drugg na wysokosci
mostka (klatki piersiowej)
RUCH: gteboki wdech a nastepnie z wydechem przechylamy gtowe w bok i do tytu, tak aby
byto wyczuwalne uczucie rozciggania po przeciwnej stronie szyi, w tej pozycji mozna
wykonywa¢ szybkie krotkie wdechy wydechy pogtebiajac skton
ILOSC: 3 serie po 4 powtdrzenia na strone

5. PW: pozycja stojaca
RUCH: konczyng gérng chwytamy w okolicy ucha po przeciwnej stronie gtowy tak aby
konczyna gdérna oplatata gtowe od géry i przyciggamy gtowe do barku tak aby wyczuwalne
byto uczucie rozciggania, utrzymujemy tg pozycje ok. 5 sekund
ILOSC: 3 serie po 5 powtdrzen




6. PW: pozycja stojgca
RUCH: reke uktadamy w okolicy skroni/czota/tytu gtowy, koriczyna gérna wykonuje pchniecie,
a gtowa nie daje sie zepchngd, tg czynnosé utrzymac przez ok. 5 sekund
ILOSC: 3 serie po 3 powtdrzenia na kierunek

7. PW: pozycja stojgca, koriczyny gérne trzymajg theraband
RUCH: Rozciggamy gume po skosie przed klatka piersiowg
ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzer na strone

8. PW: Pozycja stojaca, koficzyny gérne trzymajg rozciggniety theraband
RUCH: Rozciggniety theraband przektadamy nad gtowe i za siebie i wracamy
ILOSC: 3 serie po 10 powtdrzer




