FIZJOTERAPIA MARCIN CHLOSTA - DABROWA TARNOWSKA marcinchlosta.pl « tel. 698 361 513

Kark i barki przy pracy biurowej

Krétka rutyna dla os6b spedzajacych wiele godzin przy komputerze. Cwiczenia 1-4 mozesz robi¢ przy biurku kilka
razy dziennie, 5-6 w domu 3 razy w tygodniu.

Zasady bezpieczenstwa

* Bél w trakcie ¢wiczen do 3/10 jest w porzadku, jesli nie narasta i mija do nastepnego dnia.

* Przerwij i skonsultu;j sie, jesli pojawi sie dretwienie, ostabienie, bdl promieniujacy lub nasilajacy sie.

« Pilnie do lekarza/SOR: dretwienie krocza, zaburzenia oddawania moczu, goraczka z bélem, powazny uraz.

Cwiczenia

Retrakcja szyi 10 x 3 s
Siedzac prosto, przesun gtowe poziomo do tytu (,podwdjny podbrédek”).
Krazenia barkow

: . o . 10 + 10
Duze, spokojne krazenia do tytu i do przodu.
Rotacje tutowia na krzesle

8 na strone

Rece skrzyzowane na klatce, obrot w prawo i w lewo.

Wyprost na oparciu krzesta

8 torzen
Dtonie za gtowa, odchyl sie nad oparciem, spokojny oddech. powtorzen

Wiostowanie z guma

3 x 12-15
Przyciggaj gume do tutowia, topatki w doét i do tytu, barki z dala od uszu. .
Rotacja zewnetrzna z guma 3 x 12-15
tokie¢ przy boku, zgiety 90°. Odwodz przedramie na zewnatrz, wracaj powoli.
Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn wit Sr Cz Pt So Nd Bol 0-10

1

2

Nie ma poprawy po 3-4 tygodniach? Uméw wizyte (50 min, 150 zt) — sprawdze przyczyne i dopasuje
¢wiczenia. Tel. 698 361 513 « ul. Olesnicka 3, Dabrowa Tarnowska ¢ marcinchlosta.pl

Materiat edukacyjny — nie zastepuje indywidualnej diagnozy. Gabinet: ul. Olesnicka 3, 33-200 Dabrowa Tarnowska. str. 1



