Cwiczenia po operacji skoliozy

Cwiczenia w pozycji lezenia na plecach
wykonujemy dwa razy dziennie do pierwszej wizyty kontrolnej

l.p. | Opis ¢wiczenia

1 | Cwiczenie oddechowe —
,kuleczki”

Konczyny dolne zgiete w
stawach biodrowych i
kolanowych.

5 wydechéw (podstawa
aparatu skierowana do gory)
5 wdechdw (podstawa
aparatu skierowana do dotu)

2 | Naprzemienne zginanie
grzbietowe i podeszwowe
stop.

10 powtdrzen

3 | Zataczanie okregdw stopami

na zewnatrz i do wewnatrz g b
10 powtdrzen na zewnatrz
10 powtdrzen do wewnatrz

4 | Napinanie miesni
czworogtowych (wciskanie

kolan) l

5 powtdrzen z trwajgcym 5
sekund maksymalnym
napieciem

5 | 1) Pozycja wyjsciowa:
stawy kolanowe zgiete,
stopy oparte, koriczyny
gbrne proste.

2) Ruch: zgiecie w stawach 3)
tokciowych, zacisniecie
piesci.

3) Ruch: wyprost tokci, 1)
wznos ramion w gore,
otwarcie piesci.

4) Powrdt do pozycji
wyjsSciowe;j.

10 powtdrzen
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Cwiczenia po operacji skoliozy

6 | Réwnoczesne, maksymalne,
trwajgce 5 sekund napiecie:
zgiecie grzbietowe stop,
wciskanie kolan, zacisniecie
posladkéw, napiecie
brzucha, Sciggniecie topatek,
wciskanie barkow i gtowy w
podtoze.

5 powtdrzen
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Technika prawidtowego wstawania po operacji skoliozy

Pozycja wyjsciowa: lezenie na
plecach, konczyny dolne zgiete
w stawach kolanowych, konczyny
goérne wzdtuz tutowia.

Ruch: zmiana pozycji do lezenia na
boku — jednoczesne przeniesienie
barkéw i miednicy.

Ruch: opuszczenie podudzi
z jednoczesnym odepchnieciem
sie tokciem konczyny gornej
blizszej i dtonig konczyny gornej
dalszej od podtoza.

Przyjecie pozycji siedzacej do
wstawania. Podpér dtorimi po obu
stronach tutowia.
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Cwiczenia po operaciji skoliozy

Cwiczenia w pozycji siedzacej — wykonujemy trzy razy w ciggu dnia przez 3 miesiace

l.p. | Opis ¢wiczenia

1 | Korekcja postawy ciata w
pozycji siedzacej

1) Pozycja wyjsciowa:
siedzaca, stopy oparte na
podtozu w lekkim
oddaleniu, kolana nie

dotykaja sie; ;
2) Ruch: przetoczenie

miednicy w przéd z
jednoczesng elongacja
tutowia i gtowy;

3) Nastepnie ruch retrakcji
gtowy (cofniecie) i
$ciggniecia barkow;

Utrzymanie pozycji przez 30
sekund; odpoczynek czynny

— utrzymaj miednice.

4 - 6 powtdrzen

2 | Cwiczenie oddechowe —
kuleczki”

Pozycja siedzaca
skorygowana

5 wydechéw (podstawa
aparatu skierowana do gory)
5 wdechow (podstawa
aparatu skierowana do dotu)

RETRAKCIJA (cofniecie) GROWY — dotyczy obu pozycji: siedzacej i stojacej

RUCH

1 wdech 2 3

Wdech z réwnoczesnym
uniesieniem klatki
piersiowej w kierunku do
przodu i do gory.
Cofniecie brody z
jednoczesng elongacja
gtowy — ,,czubek gtowy
do sufitu”.

Utrzymanie skorygowanej
pozycji gtowy

i klatki piersiowej.
Swobodne oddychanie.
Utrzymanie pozycji 30
sekund.
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Cwiczenia po operaciji skoliozy

Cwiczenia w pozycji stojacej — wykonujemy trzy razy w ciggu dnia przez 3 miesigce

l.p. | Opis ¢wiczenia

1 | Korekcja postawy ciata w
pozycji stojgcej

1) Pozycja wyjsciowa:
stojaca, stopy oparte na
podtozu w lekkim rozkroku,
kolana nie dotykajg sie;

2) Ruch: odchylenie w tyt

miednicy z jednoczesng ;
elongacjg tutowia
i gtowy;

3) Ruch: retrakcji gtowy
(cofniecie) i sciggniecia
barkow;

4) Korekcja wedtug tabeli:
Indywidualna korekcja
postawy przed lustrem.

Utrzymanie pozycji przez 15
— 30 sekund; odpoczynek
czynny — utrzymaj miednice.

4 - 6 powtdrzen

2 | Cwiczenie oddechowe —
kuleczki”

Pozycja skorygowana

5 wydechéw (podstawa
aparatu skierowana do gory)
5 wdechow (podstawa
aparatu skierowana do dotu)
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