Choroba Parkinsona

awigzania gimnasiyezn?

Cwiczenia usprawniajace ruchy tutowia i pogtebiajace oddychanie

Potéz si¢ na wznak. Podciagnij jedno, a potem drugie kolano, stopy spoczywaja ptasko na podfozu (np. na
materacu). Wyciagnij obydwa ramiona w bok, tak daleko, jak to mozliwe.

Aby ufatwi¢ sobie siadanie na brzegu tézka (z pozycji lezacej), przenie$ obydwa kolana i ramiona na jedna
strone, a nastgpnie unies$ ciezar ciata na ramionach i doniach.
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Opierajac si¢ mocno stopami o materac unie$¢ do
gory biodra. Wré¢ powoli do pozycji wyjsciowej. Wy-
ciggnij obydwa ramiona w bok, tak daleko, jak to
mozliwe.

Trzymajgc kolana ztgczone przechyl nogi w jedng
strone, jak najblizej materaca. Podnie$ kolana do
pionu, przechyl je w druga strone. Powoli znéw pod-
nie$ kolana do pionu.

Nie zmieniajac pozycji ndég przenie$ prawe ramig nad klatka piersiowa na lewa stroneg, sproébuj potaczy¢
dtonie. Wré¢ do pozyciji wyjéciowej i powtdrz to éwiczenie lewym ramieniem. Prezentowane éwiczenia moga
by¢ traktowane jako ¢wiczenia rozciagajace miesnie, jesli w kazdej z opisanych pozycji zatrzymamy sie na
chwile.

Unies$ stope, odrywajac ja od podtogi i obejmij reko-
ma kolano. Przyciagnij kolano do siebie, schylajac
jednoczesnie powoli gtowe w kierunku kolana. Wréé
do pozycji wyjsciowej.

Dbaj przez caty czas, by plecy byty wyprostowane.
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Unie$ obie pigty tak wysoko jak mozesz, nie odry-
wajac palcow stdp od podtogi. Opus¢ piety i wyko-
naj to samo palcami stop. Podnies piete jednej nogi
i palce drugiej jednoczesnie i tak na zmiane.
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Wyciagnij jedna noge przed siebie tak, by tylko pie-
ta dotykata podtogi. Trzymajac noge nadal wypro-
stowana, dotknij podtogi palcami stopy. Powtorz to
éwiczenie, zmieniajac noge.
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Zatocz szerokie koto jednym ramieniem, wodzac
oczami za ruchem reki. Powtérz éwiczenie z drugim
ramieniem.

Skrzyzuj rece przed soba. Zatocz ramionami szerokie kota i skrzyzuj rece nad gtowa.
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Przenie$ rece za plecy i klasnij w dionie. Przenie$ rece do przodu, wyciagnij do przodu ramiona jak mozesz
najbardziej i znéw klasnij w dionie.

Unie$ rozstawione ramiona do géry i klanij w dionie
nad gtowa.

Roche Polska Sp. z o.0.

Unie$ jednoczes$nie prawa noge i lewe ramig, a po-
tem lewg noge i prawe ramie — i tak na zmiane. Pod-
czas éwiczenia mocno odpychaj sie od podtogi pal-
cami unoszonej stopy.

Al. Jerozolimskie 146 B, 02-305 Warszawa
tel. (22) 608 18 88, fax (22) 608 18 74

Wydano dzigki programowi edukacyjnemu firmy Roche
www.roche.pl oraz roche.pl/lekarze/parkinson/index.html

Pochylajac sig do przodu wyciagnij splecione rece przed siebie. Unie$ posladki z taboretu i wyprostuj sie.
Z tatwoscig zauwazysz, ze im bardziej wychylisz sie do przodu przenoszac cigzar ciata nad stopy, tym
fatwiej bedzie ci unies¢ sig z taboretu i stangé w pozycji wyprostowane;j.

m om

Plakat opracowano na podstawie
internetowego serwisu dla pacjentow
www.emedica.pl

Petna informacja dostepna w Internecie: www.emedica.pl
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