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

Zdrowy bark — ruchomosé¢ i sila

Dla bolu barku przy unoszeniu reki (ciasnota podbarkowa, przeciagzenie stozka rotatoréw) i sztywnosci po okresie
oszczedzania reki. 3 razy w tygodniu. Bol do 3-4/10, ktdéry mija do nastepnego dnia, jest w porzadku.

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
Wahadto 1 min
1 Pochyl sie, oprzyj zdrowa reke o stdt, chora reka luzno zwisa i kresli mate kotka.
Slizgi po $cianie 2 % 10
Przedramiona na $cianie, przesuwaj je w gore, fopatki blisko tutowia.
Izometria rotacji zewnetrznej 5x30s
3 Bokiem do sciany, tokie¢ zgiety 90°, grzbiet dtoni wciskaj w Sciane.
Rotacja zewnetrzna z guma 3 x 12-15
tokie¢ przy boku (recznik pod pacha), przedramie na zewnatrz, powrét powoli.
Unoszenie w ptaszczyznie topatki 3 x 10
5 Reka ok. 30° przed linig ciata, kciuk w gore, do wysokosci barku.
Wiostowanie z guma 3 x 12
tokcie do tytu, topatki w dot i do tytu.
Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn wit Sr Cz Pt So Nd Bol 0-10
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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



