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PRZEWODNIK REHARBILITACJI

CWICZENIA DLA PACJENTOW PO URAZIE ZEBER
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CWICZENIE ZE SLOMKA UNOSZENIE RAK
Wdech nosem (3 sekundy). Wdech nosem, unie$ jednq reke do boku.
Wydech ustami (6 sekund). Wydech ustami, opuszczaj powoli reke.

Powtdrz dla obu rgk (pojedynczo i razem).

ROZCIAGANIE | PRZEPONA
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ROZCIAGANIE UNOSZENIE TOR

KLATKI LOKCI PRZEPONOWY

Wdech, rozciggnij Wdech, unie$ tokcie Wdech, reka

klatke piersiowqg na boki. nad gtowaq. na brzuchu unosi sie,
Wydech, powrdt. Wydech, opus¢ tokcie. reka na klatce nieruchomo.

Wydech, brzuch opada.

REGULARNOSC KLUCZEM DO SUKCESU
Regeneracja to proces, ktéry wymaga czasu. Nie zniechecqj sie.
Regulame ¢wiczenia zapobiegajg zanikowi miesni i przyspieszajq powrdt do zdrowia.
CWICZ PO 10 POWTORZEN




