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CWICZENIE NR 1
W ostrych zespotach
bélowych barku utrzymuj

ramie owiedzione od tutowia.

Miekka poduszka, utozona
pod pachg odwodzi ramie.

CWICZENIE NR 4

Pozycja lezaca.

W rekach trzymamy ciezarki.
Wyprostowane kofczyny
gbrne odwiedz na boki

i zginaj w stawach
tokciowvch.

OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ
CWICZENIA STAWOW BARKOWYCH

CWICZENIE NR 2

Ruchy bierne: chwy¢ zdrowg
rekq chorg konczyne

i wykonuj ruchy stawu
barkowego w kilku
ptaszczyznach.

CWICZENIE NR 5

Usigdz lub stan

z ramionami wzdtuz tutowia.
Unie$ barki w gore w kierunku
uszu, nastepnie opuszczaj

w dot.
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CWICZENIENR 7 CWICZENIE NR 8 CWICZENIE NR 9
Ruchy okrezne Tutow lekko pochylony Unos zgiete
barkami do przodu do przodu: luzne ruchy w fokciu ramiona
a nastepnie do tytu. wahadtowe ramion, do poziomu.

w przdd i w tyt,

poczatkowo

z niewielkg amplituda,
nastepnie w petnym
zakresie.

CWICZENIE NR 3
Stan bokiem do Sciany
i przesuwaj palce

po $cianie do gory.
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CWICZENIE NR 6
Cofnij barki do tytu

z rbwnoczesnym
$ciggnieciem topatek,
nastepnie wysun je do
przodu.

CWICZENIE NR 10
Ramie zgiete

w fokciu, reka oparta na
plecach, dtor zwrécona
na zewnatrz: unies reke
w gore wzdtuz
kregostupa

Z rwnoczesnym
$cigganiem topatek,
nastepnie powrd¢

do pozycji wyjsciowe;.



Program Cwiczen nalezy rozpocza¢ od 3-5 powtdrzen kazdego Cwiczenia, zwiekszajgc ich liczbe
stopniowo do 10-12.

Cwiczenia nalezy wykonywaé systematycznie, codziennie rano i wieczorem po 10 minut w dobrze
przewietrzonym pokoju.

Nie nalezy wykonywa¢ ¢wiczen bezposrednio po positku. Dobre roztozenie czasu, przeznaczonego na
odpoczynek i cwiczenia jest sprawg podstawowg w leczeniu chordb reumatycznych.

Jezeli stawy sq szczegdinie bolesne, ograniczaj program do tagodnych ¢wiczen, poprawiajacych zakres
ruchu. Przed ¢wiczeniami i po ich zakonczeniu mozesz zastosowac oktady z lodu. Gorgcy prysznic przed
serig cwiczen moze przy$pieszy¢ ustgpienie sztywnosci.

Bole miesni i stawow, utrzymujace sie po ¢wiczeniach dituzej niz 2 godziny albo poczucie zmeczenia,
nieustepujace do dnia nastepnego wskazuja, ze prawdopodobnie przyjeto za duze tempo Cwiczen.
O przetrenowaniu Swiadczy rowniez wyrazne ostabiebnie miesni, zwigkszenie obrzekow stawow
| sztywnosci, zwiekszenie ucieplenia i zaczerwienienie wokot stawow. Nie nalezy wtedy przerywac cwiczen,
a jedynie zmniejszy¢ intensywnosc treningu.

Przyspieszenie czynnosci serca, czestosci oddechu i uczucie gorgca mozna uznac za odruchy naturalne
przy ¢wiczeniach bardziej intensywnych.

Wskazaniem do przerwania ¢wiczen i zasiegniecia porady lekarskiej jest skrocenie oddechu,
nudnosci i zawroty gfowy. Cwiczenia nie powinny wywolywaé poczucia choroby,
a sprawiac przyjemnos¢ i satysfakcje.



