
ZESTAW ÆWICZEÑ DLA DYSKOPATII ODCINKA C-C KRÊGOS£UPA

REHABILITACJA WYJAZDOWA

1. W le¿eniu na brzuchu naprzemienne
unoszenie r¹k do góry (Uwaga! Czo³o oparte
o pod³o¿e).

4. Naprzemienne unoszenie r¹k do góry
(Uwaga! Czo³o oparte o pod³o¿e).

7. Rêce splecione na poœladkach -
unoszenie obu r¹k do góry (Uwaga! Czo³o
oparte o pod³o¿e).

10. Naprzemienne kr¹¿enia r¹k (Uwaga!
G³owa lekko pochylona w dó³).

13. Siad skrzy¿ny - sk³ony g³owy w przód
(Uwaga! Powoli).

16. Unoszenie laski w górê i zak³adanie na
kark.

2. Unoszenie jednoczeœnie obu r¹k do góry
(Uwaga! Czo³o oparte o pod³o¿e).

5. Unoszenie jednoczeœnie obu r¹k do góry
(Uwaga! Czo³o oparte o pod³o¿e).

8. Unoszenie jednoczeœnie obu r¹k do góry
(Uwaga! Czo³o oparte o pod³o¿e).

11. Naprzemienne unoszenie r¹k przodem w
górê (Uwaga! G³owa lekko pochylona w dó³).

14. Sk³ony g³owy w bok (Uwaga! Powoli).

17. Chwyt laski za plecami na wysokoœci
poœladków - unoszenie laski w górê.

3. Naprzemienne kr¹¿enia r¹k (Uwaga!
Czo³o oparte o pod³o¿e).

6. Kr¹¿enie obu r¹k (Uwaga! Czo³o oparte o
pod³o¿e).

9. W klêku podpartym naprzemienne
unoszenie r¹k bokiem w górê (Uwaga!
G³owa lekko pochylona w dó³).

12. Naprzemienne kr¹¿enia r¹k (Uwaga!
G³owa lekko pochylona w dó³).

15. Skrêty g³owy w prawo i lewo (Uwaga!
Powoli).

18. Chwyt laski za plecami - przesuwanie
laski po plecach w górê do ³opatek.
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