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

Zdrowe plecy — 10 minut dziennie

Prosty program dla oso6b z nawracajacym, niespecyficznym bélem dolnej czesci plecow. Wykonuj codziennie lub
co drugi dzienh przez 4-6 tygodni. Ruch to lekarstwo — plecy sg mocne i dobrze reagujg na stopniowe obcigzanie.

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

Koci grzbiet

. . . . - 10 torzen
1 Klek podparty. Ptynnie zaokraglaj i wyginaj plecy, oddychajac spokojnie. powtorzen

Most biodrowy

Lezac na plecach, stopy na podtodze. Unies biodra, napinajac posladki, 2 s u 2-3 x 10-12
gory.

Bird-dog

Klek podparty. Wyprost przeciwnej reki i nogi, utrzymaj 5 s bez wyginania 2-3 x 6 na strone
ledzwi.

Deska bokiem na kolanach 2-3 x 20-30 s na
Podpdr na przedramieniu, kolana ugiete, biodra w gorze. strone

Przysiad do krzesta

T . . . 2-3 x 10
Siadaj i wstawaj z krzesta bez pomocy rak, ciezar na pietach.

Spacer

. - . . . . 10-30 min dziennie
Najprostsze ¢cwiczenie na kregostup. Zwigkszaj stopniowo czas.

Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn Wit Sr Cz Pt So Nd B6l 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



