Kilka prostych ¢wiczen
dla pacjentéow z SM

rozwijajacych rownowage,
site i elastycznosc miesni
— do wykonywania w domu

Wykonuj ¢wiczenia w miare swoich mozliwosci
i nie staraj sie robic¢ niczego na site!

Prawie wszystkie ¢wiczenia mozna
wykonywac¢ rowniez w pozycji siedzace;j.

!@

Pozycja wyjsciowa

Stan wyprostowany/-a, rozstaw
stopy na szerokosc¢ ramion,
@ przyjmij stabilng pozycje/napnij
brzuch (wciggnij pepek).
Opcjonalnie sigdz
wyprostowany/-a, najlepiej na
brzegu krzesta, rozstaw stopy
na szerokosc¢ ramion, przyjmij
stabilng pozycje (wciagnij pepek).
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Barki

o1
T T T Poruszaj barkami w gore i w dot.
Mozesz podnosic oba barki

jednoczesnie lub naprzemiennie.
Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.
Pamietaj, aby stac¢/siedziec

Z wyprostowanymi plecami

i ustabilizowanym ciatem.

@ To ¢wiczenie stanowi dobry przerywnik miedzy innymi ¢wiczeniami.
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Skrzyzuj rece na klatce piersiowej. Wez gteboki wdech i zatocz ramionami obszerne

Ramiona

koto, przemieszczajac rece nad gtowe i z powrotem w dot. Powtorz ¢wiczenie
kilkakrotnie. Pamietaj, aby stac/siedzie¢ z wyprostowanymi
plecami i ustabilizowanym ciatem.
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Stan z ramionami wzdtuz ciata,
wnetrze dtoni skieruj do przodu,
wyprostuj palce i rozluznij barki.
Zginajac rece w tokciach, zbliz
dtonie do gornej czesci klatki
‘\ piersiowej a nastepnie powroc¢ do
pozycji wyjsciowej. Mozesz rowniez
’> wykonac ten ruch wolnigj

,> i zastosowac wiecej sity. Powtorz
cwiczenie kilkakrotnie. Pamietaj,
aby tym razem takze stac¢/siedziec
z wyprostowanymi plecami

i ustabilizowanym ciatem.
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T Barki Il

Rece zgiete w tokciach unies na
wysokosc¢ barkow, wnetrze dtoni
skieruj do przodu, wyprostu;

palce u rak. Unies rece nad gtowe
i opusc¢ do pozycji wyjsciowe;.
Utrzymuj rece przed twarzg lub po
bokach ciata. Powtorz ¢wiczenie
kilkakrotnie.

@ Sprébuj rowniez
wykonac to ¢wiczenie
z nastepujacym
utozeniem dtoni:
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Stopy i rownowaga

Stan z ramionami wzdtuz ciata,
wnetrze dtoni skieruj do przodu,
wyprostuj palce. Unies piety
ponad podtoze a nastepnie je
opusc. Unies palce stop ponad
podtoze a nastepnie je opusc.

Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie. T i’ T T
Pamietaj, aby stac¢/siedziec
z wyprostowanymi plecami

@ Podczas tego ¢wiczenia mozesz

i ustabilizowanym ciatem. .. .. .
przytrzymywac sie sciany lub wykonac
je w pozycji siedzace,;.
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Nogi
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Unies najpierw prawe
a nastepnie lewe kolano. Jesli
dasz rade, przytrzymaj unoszong
noge rekami. Powtorz cwiczenie
kilkakrotnie. Pamietaj, aby stac/

siedzie¢ z wyprostowanymi

T T plecami i ustabilizowanym
ciatem.
@ Podczas tego ¢wiczenia mozesz
przytrzymywac sie sciany lub
wykonac je w pozycji siedzacej.
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Posladki i miednica

Posladki: Napnij posladki

I utrzymaj napiecie przez pewien
czas (policz do 10). Powtorz
¢wiczenie kilkakrotnie.

Miednica: Poruszaj miednica
w tyt i w przod. Powtorz
cwiczenie kilkakrotnie.

Jak zwykle pamietaj, aby stac/
siedzie¢ z wyprostowanymi
plecami i ustabilizowanym
ciatem.

Przysiady

Stan, patrzac przed siebie, i wypchnij do przodu
klatke piersiowa. Rozstaw stopy na szerokosc
barkéw. Wyprostuj rece przed soba, aby tatwiej
utrzymac rownowage. Zrob przysiad, jakbys
siadat(a) na nieistniejacym krzesle. Postaraj

sie obnizac ciato w taki sposob, aby uda
pozostawaty w pozycji rownolegtej do podtoza,
a kolana znajdowaty sie ponad kostkami.
Przenies ciezar ciata z powrotem na piety.
Utrzymujac napiecie ciata i dociskajac piety do
podtoza, wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz

cwiczenie kilkakrotnie.
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Ramiona i gorna czesc tutowia

Upewnij sie, ze Twoja pozycja jest prawidtowa (stoisz/siedzisz prosto, stopy
rozstawione na szerokosc barkow, ciato ustabilizowane). Wyprostuj przed sobg rece
uniesione na wysokosc¢ barkow. Oddalaj od siebie i ponownie tgcz ramiona. Mozesz
tez otwierac i z powrotem zaciskac dtonie lub poszczegolne palce. To cwiczenie
mozna wykonywac rowniez z wnetrzem dtoni skierowanym do gory lub w dot.
Utrzymaj ramiona w tej pozycji, az odczujesz zmeczenie.
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Rownowaga, koordynacja i sita
10
Rozpocznij w kleku podpartym, wyprostuj plecy i szyje, twarz skieruj

w strone podtogi. Wyprostuj lewa noge i prawa reke. Powrd¢ do kleku
podpartego. Powtorz ¢cwiczenie kilkakrotnie. Nastepnie zmien strony
i powtorz ¢wiczenie, prostujac tym razem prawag noge i lewa reke.

Brzuszki

1

Potoz sie na plecach. Postaw
mocno stopy na podtodze

i rozstaw je na szerokosc bioder.
Zegnij kolana, a rece skrzyzuj na
klatce piersiowej. Unies gorng
czesc tutowia, nie napinajac
przy tym gtowy ani szyi. Powroce

do pozycji wyjsciowej. Powtorz
cwiczenie kilkakrotnie.




PP-BET-PL-0077-1

Kilka prostych ¢wiczen dla pacjentow z SM B
rozwijajgcych réwnowage, site i elastyczno$¢ migsni @
R

do wykonywania w domu

© J.:

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa: Unoszac gorna czesc tutowia,
wyprowadzaj ruch z centrum. Wyprowadzanie ruchu z gtowy lub szyi

zwieksza ryzyko urazéw.

Cwiczenie wykonuj powoli i kontroluj swdj ruch. Szybkie ruchy sprawia, ze nie
zaangazujesz do pracy wtasciwych miesni. Mozesz oprzec dtonie na karku,
jednak ta pozycja moze obcigzac szyje. Najlepiej zaczac¢ cwiczy¢ w ten sposob
dopiero wowczas, gdy opanujesz pozycje podstawowa.

o

12 \

rr R

- - -

4
’
L4

Marsz

Mozesz maszerowac w miejscu w domu, ale jesli jest to mozliwe — wyjdz na zewnatrz.
Ustabilizuj ciato, zegnij rece w tokciach i unos je odpowiednio do ruchu nog.

@ Nordic walking to doskonaty sposdb na aktywne spedzanie czasu na

swiezym powietrzu dla osob ze stwardnieniem rozsianym: Podczas marszu
utrzymuj kije w pozycji skosnej z tytu ciata. Dtugos¢ kijow: pomnoz swaj
wzrost przez 0,68.

Opracowano na podstawie:
MS Trust, kampania ,Move it for MS”, wybor materiatéw wideo dostepny na stronie www.mstrust.org.uk [dostep z dnia 16.04.2020 r.].
https://drive.google.com/file/d/1D6dVENcSGg10Sr20nM78 VABIABIYVGZ/view [dostep z dnia: 29.06.2020 r.].




