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| O czym trzeba pamietac? |

Utrzymanie prawidtowe] postawy ciata.
Odtworzenie prawidtowej sity miesniowe;j.
Zachowanie prawidtowego zakresu ruchdw.

Zwiekszenie codziennej aktywnosci ruchowej,
ktéra bedzie stymulowata uktad kostny.
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Zapobieganie upadkom.

Podczas lezenia 0$ kregostupa powinna by¢ w jednej linii.




W trakcie zamiatania lub podnoszenia przedmiotéw z podtogi uginamy

konczyny dolne w biodrach i kolanach.
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Odkurzanie: zachowujemy proste plecy i proste nogi.

Miska do prania powinna by¢ ustawiona na wysokim stotku, a sznurek
do wieszania bielizny - na wysokosci tutowia.




Oparcie powinno utrzymywac kregostup piersiowy w wyproscie i podpiera¢
w odcinku ledzwiowym. Przedramiona oparte o stot, stopy dotykaja podtogi.

Prasowanie i inne prace w pozycji stojacej: konczyny dolne w lekkim
rozkroku, jedna noga ustawiona nieco wyzej.

Podnosimy, kucajac lub przyklekajac na jedno kolano. Duze rzeczy
powinny znajdowac sie miedzy nogami.




Cwiczenia zalecane
pacjentom z osteoporoza

Lezenie na plecach na
twardym podtozu, nogi zgiete

w kolanach, stopy oparte,
brzuch lekko wciagniety.

Ruch: wznoszenie ramion
przodem razem z laska,
opuszczanie ramion

z dotknieciem do kolan. ‘ / 1
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Lezenie na plecach, ledzwie

docisniete do podtoza.

Ruch: naprzemienne
wyprosty nogi i przeciwlegtej
reki, ze zmiana stron.

Lezenie na plecach, brzuch

wciagniety.

Ruch: naprzemienne
docigganie ndg do brzucha.




Lezenie na plecach, nogi
zgiete, stopy oparte.

‘ Ruch: skton tutowia ‘
z dotknieciem kolan palcami.
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Lezenie na plecach, nogi
zgiete, stopy oparte.

Ruch: proba uniesienia

miednicy z napieciem miesni
‘a brzucha.
Wytrzymac 3 sekundy.
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Lezenie na plecach, nogi

zgiete, stopy oparte.

Ruch: wypchniecie miednicy

do gory.
Wytrzymac 3 sekundy.




Siad na krzesle, rece oparte na biodrach,

stopy dotykaja podtogi.

dociskaja bioder, ruch gtowy w kierunku

Ruch: rozcigganie kregostupa (rece ‘
sufitu, wytrzymac 3 sekundy).

Siad na krzesle, stopy dotykaja podtogi.

Ruch: prostowanie podudzia, raz prawego,
raz lewego.

Siad na krzesle, stopy dotykaja podtogi,

rece splecione na karku.

Ruch: skrety tutowia raz w prawo, raz
w lewo, tempo bardzo wolne.




Siad na krzesle, stopy dotykaja podtogi,

rece trzymaja laske.

| Ruch: wznoszenie ramion. |

Siad na krzesle, stopy dotykaja podtogi,

rece trzymaija pitke.

| Ruch: Sciskanie pitki. |

Pozycja stojaca, rece oparte o krzesto.

| Ruch: lekki przysiad i powrot do stania.



Pozycja stojaca, rece oparte o krzesto.

Ruch: uniesienie zgietej nogi, raz lewej,
raz prawej.
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Pozycja stojaca, rece oparte o krzesto.

Ruch: wyprost nog do tytu, raz prawej, raz
lewe;.
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Pozycja stojaca, rece oparte o krzesto.

| Ruch: wspiecie na palce, powrdt do stania. |

Pozycja stojaca, jedna reka oparta

o krzesto.

Ruch: naprzemienne unoszenie nég w bok. |




Lezenie na brzuchu, rece pod broda.

Ruch: napinanie miesni posladkowych. |

Wytrzymac 3 sekundy.

Lezenie na brzuchu, rece pod broda.

| Ruch: naprzemienne zginanie kolan. |

Lezenie na brzuchu, rece podparte
o podtoze.

| Ruch: wyprost tutowia.
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Poziom zdrowotny (dla chorych
lub niewytrenowanych) - spacer
z kijkami, wolne tempo.

Zapobieganie upadkom

® Likwidowanie przeszkod
architektonicznych:

e wysokie krawezniki,

e nierdwne chodniki,

e schody bez barierek,

e zte odwietlenie pomieszczen,

e Sliska podtoga,

e ruchome przeszkody (dywaniki,
sznur od zelazka lub lampki
nocnej).

Tai-chi
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NORDIC WALKING - marsz z kijkami

aktywnos¢ obreczy barkowej

odciazenie stawow barkowych
i kolanowych oraz kregostupa

tatwo i bezpiecznie
dowolny teren (kazda nawierzchnia)
wszystkie pory roku

Noszenie zakupow

Plecak (réwne obciazenie
obu stron ciata)
Torby na kotkach, wozki

Korekta wzroku
u niedowidzacych.

Unikanie jazdy samochodem przy
ztej amortyzacji.

Unikanie jazdy rowerem po
nieréwnym podtozu.

Obuwie z gruba podeszwa
i niskimi obcasami.

Sprzet pomocniczy w tazience
i ubikacji.
Maty antyposlizgowe.
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