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1. Cwiczenia dynamiczne i oddechowe w pierwszej dobie po zabiegu.

1. Cwiczenia oddechowe
Cwiczenia oddechowe nalezy wykonywa¢ torem piersiowym:
~ wdech nosem — uwypuklenie klatki piersiowej, a weiggnigcie brzucha
-~ wydech ustami — wydmuchujemy powietrze przez péiprzymkniete usta.
2. Cwiczenia dynamiczne
W pierwszej dobie po zabiegu zalecane jest wykonywanie éwiczen w pozycji lezgcej na plecach. Reka

powinna by¢ ulozona na klinie przeciwobrz¢kowym. Kazde ¢wiczenie powtarzamy po 5 razy. Po kazdym
éwiczeniu rozluzniamy reke w wysokim ulozeniu ( wstrzasanie r¢kg w gorze )

1.Cwiczenie 2.Cwiczenie 3.Cwiczenie
Zaciskanie dloni w pig$¢€ i Zginanie i prostowanie reki w Dlonie splecione za palce.
otwieranie z szeroko stawie lokciowym Unoszenie wyprostowanych rgk
rozstawionymi palcami w stawach tokciowych nad
glowe.

II. Cwiczenia dynamiczne i oddechowe w drugiej dobie po zabiegu
Cwiczenia nalezy wykonywaé przez ok. 10 min. kilka razy dziennie , a pomigdzy nimi rozluznia¢ reke wstrzasajac
nia w gérze. Nalezy éwiczy¢ regularnie dostosowujac aktywno$¢ fizyczna do swojej kondycji.

PROPONOWANE CWICZENIA

1. Unoszenie rak 2. Unoszenie 3. Laczenie dloni 4. Unoszenie reki 5. Unos.zenie lasecz!d przodem
wyprostowanych w splecionych rak z tylu po stronie zabiegu w gbre i opuszczanie za glowg
lokciach bokiem w przodem w gére bokiem w gére z na kark
gore. (wdech nosem) i dotknigciem ucha
opuszczanie w dét przeciwleglego

(wydech ustami).

ol

8. Rece wzdluz tulowia 9. Rgce w bok ; 10. Dlonie na barkach
6. Unoszenie laseczki 7. Unoszenie laseczki  unoszenie ich bokiem ~ (Wdech nosem) objgé krazenie ramion w przéd i
po plecach w gérg bokiem w gore w gore i skrzyzowanie klatke piersiows w tyl

na lopatkach (wydech ustami)
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