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Program terapii barku i ramienia —
protokét leczenia zachowawczego

CEL PROGRAMU

Po urazie lub operacji, program kondycyjny ¢wiczern pomoze powrdci¢ do codziennych zajed i
cieszyc sie bardziej aktywnym i zdrowym stylem zycia.

Jest to ogdlny program, ktéry zapewnia szeroki zakres ¢wiczen. Aby upewnic sie, ze program jest
dla pacjenta bezpieczny i skuteczny, nalezy go skonsultowac z fizjoterapeutg i ustalié, ktére
¢wiczenia najlepiej pomoga osiggnac cele rehabilitacji.

Sita: Wzmocnienie miesni podtrzymujgcych ramie pomoze utrzymac stabilnos¢ stawu barkowego.
Utrzymywanie tych miesni silnych moze ztagodzic¢ bdl barku i zapobiec dalszym urazom.

Elastyczno$é: Rozcigganie wzmocnionych miesni jest wazne dla przywrdcenia zakresu ruchu i
zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie po ¢wiczeniach wzmacniajgcych moze poméc
zmniejszy¢ bolesnos¢ miesni i utrzymac ich elastycznosc.

Docelowe miesnie: grupy miesni pracujgce w tym programie to:

e Miesied naramienny (przdd, tyt i ramie)

¢ Miesnie czworoboczne (gérna cze$é plecoéw)

e Miesnie rGwnoboczne (gérna cze$é plecow)

¢ Miesnie podbarkowe (wspierajgce staw barkowy)

¢ Miesien nadgrzebieniowy (podtrzymujacy staw barkowy)

e Miesien podgrzebieniowy (podtrzymujgcy staw barkowy)

e Miesien podtopatkowy (przéd barku)

¢ Biceps (przéd ramienia)

e Triceps (tyt ramienia)
Czas trwania programu: Program powinien by¢ kontynuowany przez 4 do 6 tygodni, chyba ze
lekarz lub fizjoterapeuta zdecyduje inaczej. Cwiczenia te mozna kontynuowaé, jako program

ochrony i zdrowia ramion. Wykonywanie ¢éwiczen 2 — 3 razy w tygodniu zapewni utrzymanie sity i
zakresu ruchéw na ramionach.

UWAGI WSTEPNE:

Rozgrzewka: Przed wykonaniem ponizszych ¢wiczen rozgrzej sie od 5 do 10 minut z niskg
aktywnoscia, np. szybki chéd lub jezda na rowerze stacjonarnym.

Rozcigganie: Po rozgrzewce wykonaj ¢wiczenia rozciggajace, zanim przejdziesz do ¢wiczen
wzmachniajgcych. Po zakoriczeniu ¢wiczen wzmacniajgcych powtdrz éwiczenia rozciggajace, aby
zakonczy¢ program.

Nie ignoruj bélu: Nie powiniene$ odczuwacd bélu podczas ¢wiczen. Porozmawiaj z lekarzem lub
fizjoterapeutsy, jesli ten bdl odczuwasz.

Zadawaj pytania: Jesli nie wiesz, jak wykona¢ éwiczenie lub jak czesto, skonsultuj to z
fizjoterapeuts.
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1. WAHADtO:

Giowne miesnie pracujgce: Miesiert naramienny, miesien nadgrzebieniowy, miesien
podgrzebieniowy, miesien podtopatkowy

Sprzet: brak

Powtorzenia: 2 zestawy po 10
Dni w tygodniu: od 5do 6
Wskazowki:

e Pochyl sie do przodu i potdéz jedng reke na stole, aby uzyskaé wsparcie. Niech druga reka
zwisa swobodnie z boku.

¢ Delikatnie odchyl ramie do przodu i do tytu. Powtdrz éwiczenie, przesuwajgc ramie
w bok i powtarza ponownie okreznym ruchem.

e Powtodrz catg sekwencje drugg reka.

e UWAZAIJ by nie zaokragla¢ plecéw i nie blokowa¢ kolan.

2. ROZCIAGANIE REKI:

Giéwne miesnie pracujgce: miesiel naramienny tylny (odcinek z tytu ramienia)
Sprzet: brak

Powtorzenia: 4 na kazdg strone

Liczba dni w tygodniu: od 5 do 6

Wskazowki:

e Rozluznij ramiona i delikatnie wyciggnij jedno ramie na klatke piersiowg tak daleko, jak to
mozliwe, trzymajac sie za ramie.

e Przytrzymaj pozycje przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund.
e Powtorz z drugg reka.

e UWAZAJ, by nie ciggna¢ ani nie naciska¢ na fokie¢.
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3. PASYWNY OBROT WEWNETRZNY

Gtéwne miesnie pracujace: Miesien podtopatkowy (po ¢wiczeniach odczuwalny bedzie odcinek z
przodu ramienia)

Sprzet: Lekki kij
Powtorzenia: 4 x na kazdg strone
Liczba dni w tygodniu: od 5 do 6
Wskazowki:
* Trzymaj kij za plecami jedna reka, a drugg reka lekko uchwy¢ drugi koniec.
¢ Pociagnij kij poziomo, tak jak pokazano, aby ramie byto biernie rozciggane do punktu, w
ktérym odczuwasz ciggniecie bez bdlu.

* Przytrzymaj przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund.
e Powtdrz na drugg strone.

¢ Uwazaj by nie przechylac sie ani nie przekrecad sie na bok, podczas przeciggania drazka.

Start Finish

4. PASYWNY OBROT ZEWNETRZNY

Giowne miesnie pracujgce: miesien podgrzebieniowy, miesien obty mniejszy (po ¢wiczeniach
odczuwalny bedzie odcinek z tytu ramienia)

Sprzet: Lekki kij
Powtorzenia: 4 x na kazdg strone

Liczba dni w tygodniu: od 5 do 6
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Wskazowki:

e Chwy¢ kij jedng reka i drugg reka chwy¢ drugi koniec kija.

e tokcie trzymaja sie bokéw, popychaj patyk poziomo, tak jak pokazano, do momentu
odczucia ciggniecia bez bdlu.

e Przytrzymaj przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund.

e Powtdrz w drugg strone.

e UWAZAJ, by trzymaé réwno biodra bez ich przekrecania w trakcie éwiczen.

Start Finish

5. ROZCIAGANIA SPIOCHA

Giowne miesnie pracujgce: miesien podgrzebieniowy, miesien obty mniejszy (po ¢wiczeniach
odczuwalny bedzie odcinek przy zewnetrznym gérnym grzbiecie, za ramieniem)

Sprzet: brak

Powtorzenia: 4 powtdrzenia, 3 x dziennie
Dni w tygodniu: 7

Wskazowki:

e Potéz sie boku na twardej, ptaskiej powierzchni; ze zgietym ramieniem, jak widaé na
obrazku. Mozesz umiescic¢ gtowe na poduszce dla wygody.

e Uzyj zdrowego ramienia, aby odpychac chore ramie w strone podtogi. Przestan naciska¢,
kiedy poczujesz napiecie w tylnej czesci chorego
ramienia.

* Przytrzymaj te pozycje przez 30 sekund, a
nastepnie rozluznij ramie przez 30 sekund.

e UWAGA! nie zginaj i nie naciskaj nadgarstkow.
Sleeper position

Start Finish
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6. STOJACY RZAD

Giowne miesnie pracujace: srodkowy i dolny miesien czworoboczny (po éwiczeniach odczuwalny
bedzie odcinek tytu ramienia i gérnej czesci plecow).

Sprzet: uzyj elastycznej tasmy o wygodnej odpornosci. Gdy ¢wiczenie staje sie tatwiejsze do
wykonania, wykonuj 3 zestawy po 12 powtdrzen. Na sitowni to ¢wiczenie mozna wykonaé rowniez
na maszynie wagowej. Asystent sitowni udzieli ci instrukcji, jak bezpiecznie korzystac z urzgdzenia.

Powtdrzenia: 3 zestawy po 8
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazéwki:

¢ Wykonaj 3-metrowa petle z elastycznej opaski i zwigz korice razem. Przymocuj petle do
klamki, framugi drzwi lub innego stabilnego przedmiotu.

e Stan trzymajac tokiec zgiety i przy boku, jak pokazano w pozycji poczgtkowe;.

¢ Trzymaj ramie blisko boku i powoli pociggnij tokie¢ do tytu.

e Powoli wréé do pozycji poczatkowej i powtérz.

. PAMIETAJ! Sciskaj topatki podczas ciagniecia.

Start Finish

7. OBROT ZEWNETRZNY 90 °

Giowne miesnie pracujace: miesien podgrzebieniowy (po éwiczeniach odczuwalny bedzie odcinek
tytu ramienia i gérnej czesci plecéw).

Sprzet: uzyj elastycznej tasmy o wygodnej odpornosci. Gdy ¢wiczenie staje sie tatwiejsze do
wykonania, przejdz do 3 zestawdw po 12 powtdrzen. Na sitowni, to ¢wiczenie mozna wykonac
réwniez na maszynie wagowej. Asystent w sitowni udzieli ci instrukcji, jak bezpiecznie korzystac z
urzadzen.

Powtorzenia: 3 zestawy po 8

Liczba dni w tygodniu: 3
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Wskazowki:

¢ \Wykonaj 3-metrowa petle z elastycznej opaski i zwigz korice razem. Przymocuj petle do
klamki lub innego stabilnego przedmiotu.

e Stan trzymajgc opaske z tokciem zgietym pod katem 90 ° i podniesionym na wysoko$é
ramion, jak pokazano w pozycji poczatkowe;.

* Trzymajac ramie i tokie¢ na jednym poziomie, powoli podnos reke, az znajdzie sie w jedne;j
linii z twoja gfowa.

e Powoli wréé do pozycji poczatkowej i powtérz.

e PAMIETAIJ! Upewnij sie, ze tokie¢ pozostaje w jednej linii z ramieniem.

Start Finish

8. OBROT NA ZEWNATRZ (MOTYL)

Giowne miesnie pracujgce: miesien podtopatkowy i miesien piersiowy mniejszy (po ¢éwiczeniach
odczuwalny bedzie odcinek tytu ramienia i gérnej czesci plecéw).

Sprzet: uzyj elastycznej tasmy o wygodnej odpornosci. Gdy ¢wiczenie staje sie tatwiejsze do
wykonania, przejdz do 3 zestawdw po 12 powtdrzen. Na sitowni, to ¢wiczenie mozna wykonac
réwniez na maszynie wagowej. Asystent w sitowni udzieli ci instrukcji, jak bezpiecznie korzystaé z
urzadzen.

Powtdrzenia: 3 zestawy po 8
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazowki:
e Wykonaj 3-metrowg petle z elastycznej opaski i zwigz korice razem.
e Przymocuj petle do klamki lub innego stabilnego przedmiotu.
e Stan trzymajac tasme, z tokciem zgietym w kacie prostym i przylegajagcym do boku.
e Trzymajgc tokie¢ blisko boku, powoli odchyl reke i przedramie na zewnatrz.
« Sciagnij fopatki, gdy pociagniesz tokie¢ do tytu.
e Powoli wréé do pozycji poczatkowej i powtdrz.
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9. ZGIECIE tOKCIA

Giowne miesnie pracujace: biceps (po ¢wiczeniach odczuwalny bedzie odcinek przodu ramienia).

Sprzet: Rozpocznij od wagi, ktéra pozwala na 3 zestawy po 8 powtdrzen i przejdz do 3 zestawdw po
12 powtdrzen. Gdy ¢wiczenie staje sie fatwiejsze, zwiekszaj wage o 0,5 kg do maksymalnie 2,5 kg.
Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, zacznij od nowa w 3 seriach po 8 powtdrzen.

Powtdrzenia: 3 zestawy po 8
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazdéwki:

e Stan wysoko, a ciezar rwnomiernie roztdz na obie stopy.

¢ Trzymaj tokiec¢ blisko boku i powoli przyciggaj ciezar do ramienia, jak pokazano.
e Przytrzymaj przez 2 sekundy.

e Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz.

e UWAGA! Nie réb tego zbyt szybko, ruchy niech bedg kontrolowane.

10. ROZCIAGNIECIE £tOKCIA

Gtéwne miesnie pracujace: triceps (po ¢wiczeniach odczuwalny jest tyt ramienia)

Potrzebne wyposazenie: Rozpocznij od wagi, ktéra pozwala na 3 zestawy po 8 powtdrzen i przejdz
do 3 zestawdw po 12 powtdrzen. Gdy ¢wiczenie staje sie tatwiejsze, zwiekszaj wage 0 0,5 kg do
maksymalnie 2,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, zacznij od nowa w 3 seriach po 8
powtdrzen.

Powtorzenia: 3 zestawy po 8
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazowki:
e Stan wysoko, a ciezar réwnomiernie roztéz na obie stopy.
e Podnies reke i zegnij tokiec¢ z ciezarem za gtowa.
e Podeprzyj ramie, ktadac przeciwng dton na ramieniu.
e Powoli wyprostuj fokiec¢ i przynies$ ciezar na gtowe.

e Przytrzymaj przez 2 sekundy.
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e Powoli opusc reke z powrotem za gtowe i powtérz.

e UWAGA! Napnij mocno miesnie brzucha i nie wyginaj w tuk plecéw.

11. PRZYCIAGANIE/ ODCIAGANIE tOPATKI

Giowne miesnie pracujace : miesiet czworoboczny

Sprzet: Rozpocznij od wagi, ktéra pozwala na 2 zestawy x 8 do 10 powtdrzen i przejdz do 3
zestawdéw x 15 powtdrzen. Gdy cwiczenie staje sie fatwiejsze, zwiekszaj wage 0,5 kg do
maksymalnie 2,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, rozpoczynaj ponownie od 2 zestawdéw
x 8 do 10 powtdrzen.

Powtorzenia: 2 zestawy po 10
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazoéwki:

e Potdz sie na brzuchu na stole lub t6zku z kontuzjowanym ramieniem zawieszonym na boku.

e Trzymaj tokie¢ prosto i powoli podnos ciezar, $ciskajgc topatke w przeciwng strone tak
daleko, jak to mozliwe.

e Powoli powrdc¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz.

e UWAGA, by nie podnosi¢ ramion do ucha.
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12. PODCIAGANIE DO POZIOMU

Gtéwne miesnie pracujace: miesierh naramienny, miesiet czworoboczny (po ¢wiczeniach
odczuwalny bedzie odcinek tytu ramienia i gérnej czesci plecow).

Sprzet: Rozpocznij od wagi, ktéra pozwala na 3 zestawy x 8 powtdrzen i przejdz do 3 zestawdw po
12 powtdrzen. Gdy ¢wiczenie staje sie fatwiejsze, zwiekszaj wage o 0,5 kg do maksymalnie 2,5 kg.
Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, zacznij od nowa w 3 seriach x 8 powtdrzen.

Powtdrzenia: 3 zestawy po 8
Liczba dni w tygodniu: 3
Wskazéwki:

e Potdz sie na brzuchu na stole lub t6zku z kontuzjowanym ramieniem zwieszonym u boku.
e Trzymaj ramie prosto i powoli podnies je do poziomu oczu.
e Powoli opusé je z powrotem do pozycji wyjSciowej i powtdrz.

e UWAZAJ, by kontrolowaé ruch i robi¢ go powoli — w razie potrzeby zmniejszajgc wage.
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13. ROTACJA WEWNETRZNA | ZEWNETRZNA

Giéwne miesnie dziatajace:

- rotacja wewnetrzna: przednie miesnie naramienne, piersiowe, fokciowe
- rotacja zewnetrzna: tylny miesien czworoboczny

Sprzet: Rozpocznij od dos¢ lekkiej wagi, aby umozliwi¢ 3 do 4 zestawow x 20 powtdrzen bez bolu.
Gdy ¢wiczenie staje sie tatwiejsze do wykonania, zwieksz wage o0 0,5 do 1,5 kg, ale wykonuj mniej
powtdrzen. Przejdz do 3 zestawdw x 15 powtdrzen w kazdym zwiekszeniu wagi, z maksymalng
wagg ok. 2,5 do 3,5 kg.

Powtdrzenia: 3 do 4 zestawéw po 20
Liczba dni w tygodniu: od 3do 5
Wskazowki:

e Potdz sie na plecach na ptaskiej powierzchni.
¢ Wyciagnij ramie w kacie prostym do ciata i nastepnie zegnij tokie¢ do 90 °, tak aby palce
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byty skierowane w gore (lub trzymajg ciezarek u géry)
Trzymajac fokiec¢ zgiety, po podtodze powoli przesuwaj ramie po tuku. Zegnij fokie¢ do kata
45 °, jesli odczujesz bél pod katem 90 °.

UWAGA! Uzyj ciezaru, ktdry sprawia, ze kilka ostatnich powtdrzen jest trudnych, ale bez
bélu.

14. OBROT ZEWNETRZNY

Giowne miesnie pracujgce: miesiert czworoboczny, miesiefl czworoboczny tylny

Sprzet: Rozpocznij od ciezarkow, ktére pozwalajg na 2 zestawy x 8 do 10 powtdrzen (okoto 0,5 do 1
kg) i przejdz do 3 zestawdw x 15 powtdrzen. W miare jak ¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodawaj
wage co 0,5 kg do maksymalnie 2,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, rozpoczynaj
ponownie od 2 zestawow x 8 do 10 powtdrzen.

Powtorzenia: 2 zestawy po 10 powtdrzen

Liczba dni w tygodniu: 3

Wskazowki:

Zrédto:

Potéz sie na boku, na ptaskiej powierzchni, gtowa potozona na zdrowym ramieniu.
Przytrzymaj chore ramie przy boku, jak pokazano, z tokciem zgietym pod katem 90 °.
Trzymaj tokie¢ przy boku i powoli obracaj ramieniem, podnoszac ciezar do pozycji pionowe;j.
Powoli opusé ciezarek do pozycji wyjsciowej, policz do 5.

PAMIETAJ! Nie pozwdl, aby ciato cofato sie podczas podnoszenia ciezaru.

Start
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15. OBROT WEWNETRZNY

Gtéwne miesnie pracujace: miesien podtopatkowy (po ¢wiczeniach odczuwalny bedzie przéd
ramienia).

Sprzet: Rozpocznij od ciezarkdw, ktére pozwalajg na 2 zestawy x 8 do 10 powtdrzen (okoto 0,5 do 1
kg) i przejdz do 3 zestawdw x 15 powtdrzen. W miare jak ¢wiczenie staje sie tatwiejsze, zwiekszaj
wage o 0,5 kg do maksymalnie 2,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage, rozpoczynaj
ponownie od 2 zestawdw x 8 do 10 powtdrzen.

Powtorzenia: 2 zestawy po 10

Liczba dni w tygodniu: 3

Wskazowki:

Zrédto:

Potéz sie na twardej, ptaskiej powierzchni na boku z chorym ramieniem u dotu.

Potéz poduszke, aby kregostup byt wyprostowany.

Przytrzymaj chore ramie przy boku, jak pokazano, z tokciem zgietym pod katem 90 °.
Trzymaj tokiec zgiety i przylegajacy do ciata i powoli obracaj ramieniem, podnoszgc ciezar
do pozycji pionowej.

Powoli opusé ciezarek do pozycji wyjsciowej.

PAMIETAJ! Nie pozwdl, by ciato cofato sie podczas podnoszenia ciezaru.

Start

Finish
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