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Odpowiednio dobrane i regularnie
wykonywane ¢wiczenia stanowig wazne
vzupetnienie leczenia bolu neuropatycznego -
poprawiaja krazenie, zwiekszaja zakresy

ruchu i site miesniowa, zmniejszaja napiecie
miesniowe i sztywnosg, a przy tym poprawiaja
ogolna sprawnosc i samopoczucie.

~ Rozciagganie sciegien podkolanowych

1. Usiadz na brzegu stabilnego krzesta.

2. Jedna noge wyprostuj przed soba,
tak aby stopa byta skierowana palcami do géry.
Druga noge ugnij w kolanie, a stope postaw
ptasko na podtodze.

3. Powoli pochyl tutéw do przodu z wyprostowanymi
plecami do momentu, az poczujesz delikatne
rozcigganie z tytu wyprostowanej nogi.

. Utrzymaj pozycje 15-20 sekund
i wykonaj ¢wiczenia na druga noge.

1. Stan prosto naprzeciwko $ciany.

2. Zrdb duzy krok do przodu jedna noga. Druga noge ustaw
daleko za sobg, kierujac palce stopy lekko do wewnatrz.

3. Powoli ugnij kolano nogi z przodu i pochyl sie w kierunku
$ciany, trzymajac piete nogi z tytu na podtodze, az poczujesz
rozcigganie miesni tydki tylnej nogi.

Podczas
wykonywania

® cwiczen...

nos$ wygodny stroj
i stabilne, sportowe
obuwie

utrzymuj prawidtowa
postawe - plecy
wyprostowane, gtowa
i wzrok skierowane

na wprost

oddychaj spokojnie,
nie wstrzymuj oddechu

W przypadku pojawienia
sie niepokojgcych
objawdw - przerwij
éwiczenia i skonsultuj
sie z lekarzem lub
fizjoterapeutgq.

KAZDE
CWICZENIE
WYKONAJ

3 x NA KAZDA
NOGE /

2 x DZIENNIE

4. Utrzymaj pozycje 15-20 sekund i wykonaj ¢wiczenia
na druga noge.
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~ Cwiczenia poprawiajace zakres ruchu _—

Wykonaj krotka serie ¢wiczen, siedzac na krzesle. Kazde
¢wiczenie najpierw wykonaj jedna noga, a potem druga:

1. Poruszaj stopa w gore i w doét (tzw. ,pompowanie” stopa).

2. Wykonuj krazenia stopa - najpierw zgodnie z ruchem
wskazowek zegara, potem w przeciwna strone.

3. Mozesz nieznacznie zwiekszy¢ obcigzenie stop,
wykonujac naprzemiennie unoszenie palcow i piet:
unies palce stép jak najwyzej, nastepnie opusé je
na podtoge, jednoczesnie unoszac piety.

4. Unie$ wyprostowana w kolanie noge,

a nastepnie opusc¢ ja na podtoge. 10-20 x NA KAZDA NOGE

Przysiady na krzesle

1. Usiadz na stabilnym krzesle
z podtokietnikami. Stopy ustaw
w rozkroku - jedna stopa przy podstawie
krzesta, druga nieco z przodu i lekko na bok.

2. Powoli przenie$ ciezar ciata do przodu,
az nogi przejma jego ciezar.
3. Powoli wyprostuj nogi,
przechodzac do pozycji stojace;j.
4. Aby usiasé, powoli cofaj biodra
w kierunku krzesta.
5. Dotknij krzesta biodrami i ponownie wstan
do kolejnego powtdrzenia. Wykonaj

10-15 x NA KAZDANOGE /2 x DZIENNIE ¢ o0t ooe

- Zgiecie biodra

1. Stan prosto. W zaleznosci od potrzeby przytrzymaj sie
stotu lub krzesta - jedna reka albo jednym palcem -
lub nie trzymaj sie wcale. Jesli czujesz sie na sitach,
mozesz wykonac ¢wiczenie z zamknietymi oczami.

2. Powoli zegnij jedno kolano w kierunku klatki
piersiowej, nie pochylajac tutowia ani bioder.

3. Utrzymaj pozycje 5-10 sekund, nastepnie powoli
opusé noge do podtogi. Powtdrz druga noga.

2 x NA KAZDA NOGE / 2 x DZIENNIE
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