
 
 
 

 
 

 

Szanowna  Pani, 

S ste at z a fizjoterapia z a z ie wpł ie a Pa i sa opo zu ie i spraw ość. Większość ćwi zeń oż a 
sa odziel ie w ko wać w waru ka h do ow h - waż e są t lko zasad  w ko wa ia: s ste at z ość, ale 
o iąże ie delikat e. Ćwi ze ia ależ  przeplatać w soki  ułoże ie  koń z  - jest to poz ja, która u ożliwia 
odpł w hło ki, zapo iega wię  powstawa iu o rzęków. Po za iegu astekto ii, t powe są ogra i ze ia ru ho oś i 
w o rę ie koń z  gór ej. Często towarz szą te u o rzęki. 

 

 Ćwi ze ia po astekto ii ajlepiej w ko wać kilka raz  dzie ie po kilka aś ie i ut. Moż a je w ko wać w 
róż h s tua ja h, p. pod zas ogląda ia telewizji lu  w zasie roz ow  z liski i. Po kilku iesią a h od astekto ii 
i te s w ość ćwi zeń oż a s ste at z ie zwiększać. ) zase  do ćwi zeń t h warto dołą z ć ćwi ze ia 
ogól orozwojowe, ają e a elu poprawę ko d ji. 
 

Ćwi ze ia w zależ oś i od zasu po prze yty  za iegu: 
 1-3 doba po zabiegu: 

W pierwsz h d ia h po za iegu ze względu a ezpie zeństwo zale a się w ko wa ie ćwi zeń w poz ji leżą ej 
a ple a h z ugięt i kola a i i iodra i. Ręka po stro ie operowa ej piersi powi a ć ułożo a a spe jal  

kli ie prze iwo rzękow , któr  ułatwia odpł w hło ki z koń z  gór ej 
 

- Ręka po stro ie operowa ej piersi powi a ć ułożo a a spe jal  kli ie    
   prze iwo rzękow , któr  ułatwia odpł w hło ki z koń z  gór ej 
 

 

 

- za iska ie dło i w pięść, pal e dło i szeroko i wąsko 

- roz zapierza ie i łą ze ie pal ów 

 

 

 

- zgię ie/ w prost koń z  gór ej w stawie łok iow  dłoń skierowa a do arku  

 

 

 - ra io a ugięte w stawa h łok iow h, ręka po stro ie operowa ej spo z wa a rę e 
po stro ie ieoperowa ej, która ją podpiera od spodu i wspo aga ru h. )ałożo e 
ra io a ależ  ostroż ie u osić do gór , ajpierw po ad głowę, pote  za głowę. 

 

 

 - koń z  gór e w prostowa e w stawa h łok iow h. U osze ie koń z  ad głowę 

 

 

 - koń z  gór e w prostowa e w stawa h łok iow h. U osze ie ko z  ad i za 
głowę. 

 

 

 

Metod ka ćwi zeń: 
Należ  je powtarzać prz aj iej  w iągu d ia. Każde ćwi ze ie powtórz ć -30 razy. Ruch prowadzony ma 

ć do gra i  ólu, ez przekra za ia jej. Po każd  ćwi ze iu ależ  w ko wać wstrząsa ia ałą koń z ą 
gór ą przez około  seku d oraz pogłę io e odd ha ie. W zasie ćwi zeń odde how h ależ  trz ać rę e 
na biodrach. 

 

 

 


