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Program Terapii Kregostupa —
protokot leczenia zachowawczego

CEL PROGRAMU

Po urazie lub operacji, program kondycyjny éwiczern pomoze powrdéci¢ do codziennych zajec i cieszy¢
sie aktywnym i zdrowym stylem zycia.

Jest to ogdlny program, ktéry zapewnia szeroki zakres ¢wiczen. Aby upewnic sie, ze program jest dla
Ciebie bezpieczny i skuteczny, nalezy go skonsultowa¢ z fizjoterapeutg i ustali¢, ktére éwiczenia
najlepiej pomogg osiggnac cele rehabilitacji.

Sita: Wzmocnienie miesni podtrzymujacych kregostup pomaga utrzymad stabilnos¢ plecéw i gérne;j
czesci ciata. Utrzymywanie tych miesni w stanie silnym moze ztagodzic¢ bdl plecéw i zapobiec dalszym
urazom.

Elastyczno$¢: Rozcigganie wzmocnionych miesni jest rdwniez wazne dla przywrdcenia zakresu ruchu
i zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie po ¢wiczeniach wzmacniajgcych moze pomadc
zmniejszy¢ bolesno$¢ miesni i utrzymac dtugie i elastyczne miesnie.

Docelowe mies$nie: grupy miesni w tym programie obejmuja:

e Kregostup szyjny (szyja)

e Rotatory zewnetrzne ukosne (boczne i dolne)
e Miesien czworoboczny

e Wewnetrzny miesien skrecajacy

e Miesien najszerszy grzbietu (boczne i Srodkowe plecy)
e Miesien gruszkowaty (posladki)

e Miesien prostownik plecow

e Miesien posladkowy wielki

¢ Miesien posladkowy (posladki)

e Miesien czworoboczny ledzwi (dolny grzbiet)
 Sciegna (tylna cze$¢ uda)

e Miesnie brzucha

Czas trwania programu: Program nalezy kontynuowac¢ przez 4 do 6 tygodni, chyba ze lekarz lub
fizjoterapeuta zdecyduje inaczej. Cwiczenia te mozna kontynuowaé, jako program ochrony zdrowia
kregostupa. Wykonanie ¢wiczen od 2 do 3 dni w tygodniu zapewni utrzymanie sity i zakresu ruchu
w plecach.
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UWAGI WSTEPNE

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

Rozcigganie: Po rozgrzewce, wykonaj pokazane ponizej ¢wiczenia.

Nie ignoruj bolu: Nie powinienes odczuwaé bdlu podczas ¢wiczen. Porozmawiaj z lekarzem lub
fizjoterapeuty, jesli ten bél odczuwasz.

Zadawaj pytania: Jesli nie wiesz, jak wykonac éwiczenie lub jak czesto, skonsultuj to z
fizjoterapeuta.

1. OBRACANIE GtOWA

Gtéwne miesnie pracujace: miesnie kregostupa szyjnego, miesien czworoboczny (rozcigganie szyi i
na goérnej czesci plecow)

Sprzet: brak

Powtorzenia: 3 zestawy po 3 razy
Dni tygodniowo: codziennie
Wskazowki:

e UsigdzZ na krzedle, z rbwnomiernie roztozonym ciezarem podparcia na obu stopach.

¢ Delikatnie przytéz brode do klatki piersiowej.

e Obré¢ gtowe w prawo i obrd¢ tak, aby Twoje ucho znalazto sie nad Twoim ramieniem (1).
Przytrzymaj przez 5 sekund.

e Delikatnie odwrdc gtowe w kierunku klatki piersiowej i do lewej strony. Odwrdéé gtowe tak,
aby Twoje ucho znalazto sie na lewym ramieniu (2). Przytrzymaj przez 5 sekund.

¢ Powoli odwrdc gtowe do tytu i poruszaj powoli i delikatnie zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara trzy razy (3).

e Zmien kierunek i powoli obré¢ gtowe trzy razy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.

¢ UWAGA! Podczas tego ¢wiczenia nie podno$ ramion i rob je bardzo delikatnie i powoli.
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2. ROZCIAGANIE NA KLECZACO

Gliowne miesnie pracujace: Miesien czworoboczny ledzwi, miesien prostownik grzbietu
(odcinek w dolnej czesci plecéw i brzuch)

Sprzet: brak

Powtorzenia: 10 razy

Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Wskazowki:

¢ Rozpocznij w kleku podpartym na rekach i kolanach z ramionami rozstawionymi szeroko
(nad rekami) i i biodrami bezposrednio nad kolanami.

e Poruszaj ramionami i pozwdl, by dolne plecy opadaty w kierunku podtogi. Przytrzymaj przez
5 sekund.

e Potdz posladki na pietach (lub tak nisko, jak to jest mozliwe). Rozciggnij ramiona,
jednoczesnie oddalajac barki do uszu i przytrzymaj przez 5 sekund.

e UWAGA: patrz w dét aby utrzymac szyje w linii z kregostupem.

3. ROZCIAGANIE NA SIEDZACO

Gtéwne miesnie pracujace: miesien gruszkowaty, miesien skrecajgcy zewnetrzny, miesien
skrecajacy wewnetrzny

Sprzet: brak
Liczba dni w tygodniu: Codziennie

Powtdrzenia: 2 zestawy 4
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Wskazowki:

4.

UsigdZ na podtodze z obiema nogami wyprostowanymi przed sobg. Skrzyzuj jedng noge nad
druga, postaw stope na wysokosci kolana.

Powoli, z wyprostowanymi plecami, przekreé sie w kierunku zgietej nogi, ktadac reke za
sobg, aby uzyska¢ podparcie.

Umies¢ swoje przeciwne ramie na zew. boku zgietej nogi, oprzyj je o kolano i uzyj go, aby
mocniej sie skrecic.

Spodjrz przez ramie i utrzymaj pozycje przez 30 sekund. Powoli wracaj do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ¢wiczenie z drugiej strony.

UWAGA: Usigdz wysoko (z wyprostowanymi plecami) na kosciach kulszowych (utrzymuj je
wcisniete w podtoge przez cate ¢wiczenie) i nie odrywaj posladkéw od podtogi.

ULEPSZONE SIEDZENIE

Giéwne miesnie pracujace: sciegna miesniowe, miesnie prostownikéw, miesien prostownik
grzbietu (tylni odcinek ud i dolna czes¢ plecéw)

Sprzet: brak

Powtdrzenia: 10 razy po kazdej stronie

Liczba dni w tygodniu: Codziennie

Wskazowki:

Zrodto:

UsiadzZ na podfodze z jedng nogg wyciggnietg prosto i drugg nogg zgietg do boku.

Trzymaj plecy prosto i zginaj sie od bioder w kierunku stopy wyprostowanej nogi. Siegnij
dtoimi do stép i przytrzymaj przez 5 sekund. (jesli nie siegasz dforimi, chwy¢ recznik lub
pasek by oples¢ stope).

Powoli i delikatnie dociggnij kregostup i przytdz rece do goleni lub kostki. Opusc¢ gtowe tak
blisko kolan, jak to tylko mozliwe.

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

Powtdrz po drugiej stronie. Powtérz sekwencje 10 razy.

UWAGA: staraj sie utrzymac wyprostowang noge prosto, docisnietg do podtogi, gdy
opuszczasz gtowe.
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5. Kolano do klatki piersiowej

Giowne miesnie pracujgce: Miesien czworoboczny ledzwi (odcinek w dolnej czesci plecow, a takze
przdd biodra i wewnetrzne strony ud)

Sprzet: brak
Powtorzenia: 3 zestawy po 10
Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Wskazéwki:
e Potdz sie na plecach na podtodze.

e Podnies jedng noge i przytdz kolano do klatki piersiowej. Chwy¢ kolano lub golen i
przyciggnij noge tak daleko, jak to mozliwe.

¢ Napnij miesnie brzucha i przycisnij kregostup do podtogi. Przytrzymaj przez 5 sekund.

e Powtdrz po drugiej stronie, a nastepnie podciggnij obie nogi razem. Powtérz sekwencje 10
razy.

e UWAGA: trzymaj dolny kregostup przycisniety do podtogi podczas catej sekwencji.

6. ODBUANIE

Gtéwne miesnie pracujace: prostowniki grzbietu, miesien prostownik grzbietu, miesnie
posladkowe (dolnej czesci plecdw i posladki)

Sprzet: brak

Powtérzenia: 5

Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Wskazowki:

¢ Rozpocznij w kleku podpartym na rekach i kolanach z ramionami rozstawionymi szeroko
(nad rekami) i biodrami bezposrednio nad kolanami.
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¢ Napnij miesnie brzucha i wyciggnij jedno ramie prosto na wysoko$¢ ramion, wyciggajac
reke jak najdalej do przodu nie tracgc réwnowagi.

e Powoli unie$ i wyciggnij przeciwng noge, trzymajac jg wyprostowang na wysokosci biodra.

¢ Napnij miesnie w posladkach i udzie i przytrzymaj te pozycje przez 15 sekund.

e Powoli wré¢ do pozycji poczatkowej i powtdrz z przeciwng reka i noga.

e UWAGA: trzymaj miesnie brzucha mocno i plecy ptasko, aby zachowaé réwnowage.

Start

Finish

7. DESKA

Giowne miesnie pracujace: prostowniki plecéw, miesien prostownik grzbietu, wewnetrzny miesien
skrecajacy (Srodkowa czesci ciata, w dolna czes¢ plecéw, miesnie brzucha i miesnie posladkowe)

Sprzet: brak

Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Powtorzenia: 5

Wskazowki:

e Potdz sie na brzuchu z przedramionami na podtodze i tokciami bezposrednio pod
ramionami.

¢ Napnij miesnie brzucha i unie$ biodra z podtogi.

e Sciénij mieénie posladkowe i podnie$ kolana z podtogi.

* Trzymaj ciato prosto i przytrzymaj przez 30 sekund. Jesli nie mozesz utrzymad tej pozycji,
potdz kolana z powrotem na podtoge i przytrzymaj jedynie uniesione biodra.

e Powoli wrd¢ do pozycji poczatkowej i odpocznij 30 sekund. Powtorz.

e UWAGA: nie pozwdl miednicy zapadacd sie w kierunku podtogi. Trzymaj miesnie brzucha
mocno.
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8. DESKA BOCZNA — pozycja bardziej wymagajaca

Giowne miesnie pracujgce: Miesient czworoboczny ledzwi, zewnetrzny miesien skrecajacy,
wewnetrzny miesien skrecajacy (dolna czes¢ plecéw, talia i brzuch)

Sprzet: brak

Liczba dni w tygodniu: Codziennie

Powtorzenia: 5

Wskazowki:

e Potdz sie na boku na podtodze z lekko ugietg dolng nogg i prostg gérng noga. tokiec
powinien znajdowaé sie bezposrednio pod ramieniem, z przedramieniem wyciggnietym na
podtodze przed sobg — dla rownowagi.

¢ Napnij miesnie brzucha i unie$ biodro z podtogi, odpychajac sie od dolnej nogi.

¢ Jesli mozesz, wyprostuj dolng noge i unies kolano z podtogi, tak jak pokazano na rysunku.

¢ Trzymaj ciato prosto i przytrzymaj tg pozycje przez 15 sekund.
e Powoli wré¢ do pozycji poczatkowej i powtdrz po drugiej stronie.

¢ UWAGA: trzymaj szyje w linii kregostupa i nie przyblizaj barkéw/ ramienia do ucha.

9. POL MOSTEK

Gtéwne miesnie pracujace: dolny prostownik plecdw, miesiert czworoboczny ledzwi, miesnie
posladkowe, Sciegna udowe (dolna czesé plecdw, posladki i tylna czesé uda).
Sprzet: brak

Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Powtorzenia: 5
Wskazowki:

e Potdz sie na plecach na podtodze z rekami na bokach, zgietymi kolanami i stopami ptasko
na podtodze.
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¢ Napinaj miesnie brzucha i posladkow i unies miednice tak, aby ciato znajdowato sie w
linii prostej od ramion do kolan.

e Przytrzymaj te pozycje przez 15 sekund.

¢ Powoli wré¢ do pozycji poczatkowej i powtérz.

¢ UWAGA: kieruj ciezar na topatki i nie napinaj w szyi.

10. BRZUSZKI

Giowne miesnie pracujgce: Miesnie brzucha
Sprzet: brak

Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Powtorzenia: 2 zestawy po 10

Wskazowki:

* Potdz sie na plecach na podtodze z ugietymi kolanami i dtornmi z tytu gtowy z szeroko
rozszerzonymi fokciami.

¢ Napnij miesnie brzucha i unie$ gtowe i topatki z podtogi — tylko gtowe i fopatki.

e Trzymaj plecy ptasko na podtodze i przytrzymaj przez 2 sekundy.

e Powoli opusc¢ gtowe i topatki. Powtorz.

e UWAGA: rozluznij szyje i nie ciggnij rekami za gtowe (opcjonalnie trzymaj rece na ziemi).
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