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

Sprawny senior — sila i rownowaga

Dla 0séb 60+ bez $wiezych urazéw i operacji. 3 razy w tygodniu, ok. 20 minut. Cwicz przy stabilnym blacie lub
oparciu ciezkiego krzesta, w wygodnych butach. Przy zawrotach gtowy, bolu w klatce piersiowej lub dusznosciach
przerwij i skonsultuj sie z lekarzem.

Zasady bezpieczenstwa

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

* Przerwij i skonsultuj 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
Wstawanie z krzesta
. s . 2-3 x 8-12
Rece na udach, z czasem skrzyzowane na klatce. Wstan i usiadz powoli.
Wspiecia na palce przy blacie 2.3 x 10-15

Powoli w gére i w dot.

Odwodzenie nogi w bok

2x10
Tutdw prosto, przy blacie. x T nanoge

Wchodzenie na niski stopien

. 2x8
Z porecza lub przy Scianie. * & hanoge
Stanie sj:opa przed stopa . 3 % 20-30 s
Przy blacie, 20-30 s; z czasem bez podparcia.
Chod pieta—palce 10-15 krokéw w obie
Wzdtuz blatu lub $ciany. strony
Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Bé6l 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



