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Zestaw ¢wiczen dla chorego w pozycji siedzacej

Autor
Renata Lasota

Fizjoterapeutka
3 minuty czytania

W fizjoterapii chorego ¢wiczenia majg za zadanie podtrzymac sprawnosc fizycznga, zapobiec utracie sity miesniowej,
poprawic¢ wydolnos$¢ oddechows, wspomagac prace jelit, serca, ptuc, oraz posrednio wptywac na inne narzady
wewnetrzne.

Cwiczenia maja tez bardzo pozytywny wptyw na samopoczucie psychiczne - dobrze prowadzone i odpowiednio
dobrane aktywnosci, odwracajg uwage od choroby.

Pamietaj, ze intensywnosé, czas ¢wiczen, liczbe powtdrzen oraz tempo zawsze dobieramyindywidualnie do stanu i
mozliwosci chorego.

Cwiczenia w pozycji siedzacej moga by¢ prowadzone z chorymsiedzacym na krzesle lub wézku
inwalidzkim, jako pozycja wyjsciowa do ¢wiczen.Zobacz, jak wykonywac z chorym ¢wiczenia w pozycji
siedzacej.

Oznaczenie skrotéw w instrukcjach ponizszych ¢wiczen:

e PW - pozycja wyjsciowa (siedzenie na krzesle, fotelu, wozku, itp.)
e RR-ramiona, rece

e R-jednareka

e NN - nogi

e N-jednanoga

o T-tutow

Zestaw ¢éwiczen dla chorego w pozycji siedzacej

@ Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa (PW) - rece (RR) zgiete w tokciach pod katem 90 stopni

Dynamiczne zaciskanie i prostowanie palcéw dtoni

@ Cwiczenie 2

PW - RR zgiete w tokciach pod katem 90 stopni


http://stage.bliskochorego.pl/
https://bliskochorego.pl/eksperci/renata-lasota.html
https://bliskochorego.pl/opieka/ogolne-zasady-rehabilitacji-chorego-onkologicznie.html

Krazenia w stawach nadgarstkowych w prawo i w lewo

Cwiczenia te poprawiaja krazenie krwi, przy jednoczesnie matym wydatku energetycznym i nie
wywotujg zmeczenia.

Cwiczenie 3

PW - RR zgiete w tokciach pod katem 90 stopni, prawa reka (R) zgieta w fokciu, lewa
wyprostowana

Naprzemienne zginanie RR w stawach tokciowych (jednoczesnie jedng R prostujemy, a druga
zginamy)

Cwiczenie 4

PW - RR wzdtuz tutowia (T)

Na 1 - Wzniesienie prawej R przodem w gore
Na 2 - Powrét do PW

Na 3 - Wzniesienie lewej R przodem w gére

Na 4 - Powrdét do PW

Cwiczenie 5
PW-RRwzdtuzT

Odwodzenie RR (wzniesienie RR bokiem w goére)

Przywiedzenie - powrét do PW

Cwiczenie 6

PW-RRwzdtuz T

Sieganie prawa R do lewego barku
Powrot do PW

Sieganie lewg R do prawego barku

Powrot do PW

Cwiczenie 7



PW - Dtonie utozone na barkach

Krazenia tokciami do przodu, nastepnie do tytu

@ Cwiczenie 8

PW -RRwzdtuz T
Uniesienie barkéw w gére - wdech nosem

Opuszczenie barkow, rozluznienie - wydech ustami

@ Cwiczenie 9

PW-RRwzdtuzT

Sktony gtowy w prawo i w lewo

@ Cwiczenie 10

PW -RRwzdtuz T

Skton gtowy w przéd (brode zblizy¢ do mostka)
Powrét do PW

Odchyli¢ gtowe do tytu

Powrét do PW

Uwaga: ¢wiczenia gtowy wykonujemy wolno i z otwartymi oczami. Pozwala to ograniczy¢
ewentualne zawroty gtowy.

@ Cwiczenie 11

PW -RRwzdtuz T
Naprzemienne (jednoczesnie jedna stopa w gore, druga w doét)

Unoszenie palcow stdop w gore (piety pozostaja na podtozu)

@ Cwiczenie 12

PW-RRwzdtuzT

Naprzemienne unoszenie piet w gore (palce stop na podtozu)



@ Cwiczenie 13

PW -RRwzdtuz T
Krazenia prawg stopg lekko uniesiong nad podtoze w prawo i w lewo

Krazenia lewa stopa lekko uniesiong nad podtoze w prawo i w lewo

@ Cwiczenie 14

PW -RRwzdtuz T

Wyprost prawej nogi (N) w kolanie
Powrét do PW

Woyprost lewej N w kolanie

Powrdét do PW

@ Cwiczenie 15

PW-RRwzdtuzT

"Marsz" w miejscu (naprzemienne unoszenie kolan w gore z oderwaniem stép od podtoza)

@ Cwiczenie 16

PW -RRwzdtuz T

Woyprost T, klatka do przodu, Sciggniecie topatek

Rotacja zewnetrzna RR - odwrdécenie RR pozostajacych wzdtuz T dtonmi na zewnatrz
Wdech nosem

Rotacja wewnetrzna RR - odwrécenie RR dtornmi do wewnatrz

Rozluznienie - wydech ustami
Jesli w trakcie éwiczen dolegliwosci chorego nasilg sie:

(A

\\1 , Zachowaj spokaéj

Przerwij czynnosci i zachowaj spokéj, co zapewni poczucie bezpieczenstwa choremu.



. Ustabilizuj stan chorego

Sprébuj ustabilizowad stan chorego: zmien pozycje chorego, podaj zalecane leki, sprobuj
zmniejszy¢ lek chorego.

2 Odt6z ¢wiczenia na pdzniej
Sprébuj wrdéci¢ do danej czynnosci pdzniej: za kilka godzin lub nastepnego dnia.

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl s opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie moga zastgpi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci

uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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