Zasady wykonywania ¢wiczen:

NS ok

. Cwiczenia wykonywane w bandazach kompresyjnych lub bez nich.

Ruchy symetryczne obu konczynami gérnymi — jednoczes$nie lub
naprzemiennie.

Wysokie pozycje ulozeniowe w fazie rozluznienia i przerw migdzy
¢wiczeniami.

Spokojne, ptynne, aktywne ruchy nie prowokujace bolu.

Ruchy obszerne, wykonywane w mozliwie pelnym zakresie ruchu.

Pomoce do ¢wiczen: laska gimnastyczna lub recznik, gabka, piteczka.
Czestotliwos¢ : 3 — 4 x dziennie przez ok. 15 —20°, stosujac zasade wigkszej
czestotliwosci ¢wiczen, to znaczy: lepsze efekty dajg ¢wiczenia krocej
trwajace — okoto 15’ czgsto w ciggu dnia, anizeli jednorazowa, dluga sesja
¢wiczen (np. przez godzing).

Kazde z ¢wiczen powtarza si¢ 6 — 10 x za wyjatkiem ¢wiczen oddechowych
— patrz nizej.

Przerwy na odpoczynek oraz ¢wiczenia oddechowe. Dostosowujemy

intensywnos¢ ¢wiczen do aktualnych mozliwosci krazeniowo-oddechowych.

10.Uzupetniajaca aktywnos¢ ruchowa — wysitki aerobowe (o umiarkowanej

intensywnosci, ale dtuzej trwajace, np. marsze, ptywanie, taniec) 3 — 5 x

tygodniowo

11.Cwiczenia mozna wykonywaé w analogiczny sposob takze w pozycji lezacej,

jezeli pozycja siedzaca lub stojgca nie jest mozliwa przez caly czas ¢wiczen.

Przykladowy zestaw ¢wiczen przeciwobrzekowych:

Pozycja wyjsciowa (PW): siedzaca lub stojaca, konczyny gorne (KKG)
wzdhuz tulowia; ruch (R): naprzemienne wysuwanie 1 cofanie barkow,
PW: siedzaca lub stojaca, KKG wzdtuz tutowia; R: naprzemienne unoszenie

1 opuszczanie barkow,



e PW: siedzaca lub stojaca, KKG wzdtluz tutowia; R: krazenia barkow w przod

oraz w tyt.

Cwiczenie oddechowe: KKG wznos przodem powyzej poziomu stawu
ramiennego (ale nie maksymalnie, aby unikng¢ zmniejszenia przestrzeni
podobojczykowej, ktore ma miejsce w pozycji maksymalnego uniesienia KG) —
wdech, KKG do PW — wydech 2 — 3 powtorzenia (nie wigcej niz 5 — 6
powtorzen, aby unikna¢ zjawiska hiperwentylacji).
Nastepnie KKG uniesione powyzej poziomu stawu ramiennego oraz
zaciskanie piesci/wstrzgsanie konczyny naprzemiennie przez ok. 10 sekund.
o PW: siedzaca lub stojaca, KG oparta na klinie; R: zginanie 1 prostowanie
w stawie tlokciowym
e PW: siedzaca lub stojaca, KG na klinie z gabka lub piteczka w rece; R:
sciskanie 1 rozluznianie dtoni w rytmie serca,
o PW: siedzaca lub stojaca, KG na klinie; R: odwodzenie i faczenie palcow,
o PW: siedzaca lub stojaca, KG na klinie; R: naprzemienne ruchy
odwodzenia palcow 1 ich przeciwstawiania poprzez taczenie kolejnych
palcow z kciukiem,
e PW: siedzaca lub stojaca, KG na klinie; R: ruchy palcow jak podczas gry
na pianinie/pisania na maszynie,
o PW: siedzaca lub stojaca, KG na klinie; R: okrezne ruchy nadgarstka

najpierw w jedng, potem w drugg strone.

Cwiczenie oddechowe: KKG wznos bokiem powyzej poziomu stawu
ramiennego — wdech, KKG do PW — wydech; 2 — 3 powtodrzenia.

Nastepnie KKG uniesione powyzej poziomu stawu ramiennego oraz
zaciskanie pig¢sci/wstrzasanie konczyny naprzemiennie przez ok. 10 sekund.
e PW: siedzaca lub stojaca, recznik lub laska gimnastyczna; R: wznos KKG

przodem, utrzymanie przez 3 —4s 1 powrot do PW,



e PW: siedzaca lub stojaca, recznik lub laska gimnastyczna; R: krazenia laska
trzymajac oburgcz przed soba: najpierw w przod, potem w tyt (ruch jak
podczas wiostowania),

e PW: siedzaca lub stojaca, recznik lub laska gimnastyczna; R: trzymajac laske
oburacz przed sobg skrety w prawa 1 lewa strone na podobienstwo skretow

kierownica.

Cwiczenie oddechowe: PW: siedzaca lub stojaca, palce splecione na glowie; R:
ruchy tokci do przodu — wydech 1 do tylu — wdech. 2 — 3 powtorzenia.
Nastepnie KKG uniesione powyzej poziomu stawu ramiennego oraz
zaciskanie piesci/wstrzgsanie konczyny naprzemiennie przez ok. 10 sekund.
e PW: siedzaca, piteczka w dioni; R: wznos KKG bokiem, przekazanie
piteczki drugiej rece, powrot do PW,
e PW: siedzaca lub stojaca; R: wznos KK G, zaciskanie dtoni/wstrzagsanie
przez 3s, powrdt do PW,
e PW: siedzaca lub stojaca, KKG utozone na tukach zebrowych; R: wdech
nosem 1 — 2s, dtugi wydech 3 — 6s,
e PW: siedzaca lub stojaca; R: wznos KKG, przekazanie piteczki, powrot
do PW,
e PW: siedzaca stojaca, KKG wzdtuz tulowia, laska gimnastyczna/recznik;

R: wznos KKG nad glowe, opuszczenie laski na ramiona, powrdt do PW.

Cwiczenie oddechowe: PW: siedzaca lub stojaca, rece oparte na biodrach; R:
uniesienie obojczykow — wdech, rozluznienie — wydech. 2 — 3 powtorzenia.
Nastepnie KKG uniesione powyzej poziomu stawu ramiennego oraz

zaciskanie piesci/wstrzgsanie konczyny naprzemiennie przez ok. 10 sekund.
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