Cwiczenia po mastektomii cz.1

Cwiczenie 1 : Rozciaganie klatki i obreczy barkowej

1. Prawa reka zwisa blisko talii.

2. Lewa reka chwy¢ prawy fokiec i przeciagnij prawa reke przez klatke piersiowag w kierunku
lewego ramienia. tak aby nie odczuwac¢ dyskomfortu.

3. Utrzymaj pozycje przez 30 do 60 sekund i poczuj rozcigganie barku i ramienia.

4. Powtdrz z drugg reka. Wykonaj obie strony od trzech do pieciu razy.
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Cwiczenie 2: Rozcigganie szyi

1. Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Pozwdl, aby ramiona zwisaty luzno po
bokach.

2. Patrz przed siebie. Przechyl gtowe w prawo i sprébuj dotkngé uchem ramienia. Poczujesz
rozcigganie, ktdre rozcigga sie wzdtuz lewego ramienia i szyi. Przytrzymaj przez 10 sekund

3. Powtdrz ¢wiczenie na drugim ramieniu.

4. Wykonaj trzy powtdrzenia dla kazdej strony.
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Cwiczenie 3: Obracanie barkiem

Stan z wyprostowanymi plecami i rozstawionymi stopami.

Ramiona zwisajg po bokach. Wez gteboki oddech i unie$ ramiona, aby powoli je obrécic.
Odsun ramiona do tytu podczas podnoszenia, aby Scisng¢ razem miesnie topatek.

Zréb wydech i opus¢ ramiona.

Przesun ramiona do przodu, a poczujesz rozcigganie wzdtuz tylnej czesci topatek.
Powtdrz 10 razy
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Cwiczenie 4: Boczne uniesienia hantli

1. Wez hantle w rece, stojac trzymaj plecy idealnie proste i napnij miesnie brzucha.

2. Powolnym kontrolowanym ruchem powoli unie$ hantle na bok, tak aby ramiona byty
rownolegte do podtogi. tokie¢ powinien by¢ lekko zgiety.

3. Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

4. Wykonaj od 10 do 12 powtdrzen.

Cwiczenie 5: Chwy¢ beczke

1. UsigdzZ na krzesle
2. Utrzymaj prostg postawe i nie garb sie
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Podnies rece do wysokosci barkow.

Zegnij tokcie, aby palce sie spotkaty (jakbys obejmowat beczke).

Obracaj ciato z boku na bok

Wykonaj obrot z lekkim zgieciem z kazdej strony, aby poprawic¢ zakres ruchu i pracowac z
miesniami bocznymi.
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Cwiczenie 6: Podciaganie hantli w staniu

Stan na bacznosé.

Chwy¢ hantle nachwytem.

Trzymaj stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder.

Odciaggnij ramiona do tytu, jednoczesnie wyginajac dolng cze$é plecow.
Podnies$ hantle tak, aby znalazty sie tuz pod broda

Upewnij sie, ze tokcie sg wyzej niz rece. Jesli nie, podciggnij fokie¢ do gory.
Opus¢ hantle z powrotem i powtdrz

Wykonaj 10 powtdérzen
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Cwiczenie 7: Zewnetrzna rotacja tutowia

1. UsigdzZ na krzesle. Napnij miesnie brzucha.
2. Zréb wydech, obracajac tutéw w jedng strone.
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Trzymaj biodra skierowane do przodu.

Obracaj tutéw, ramiona i gtowe w tym samym czasie.

Zatrzymaj, a nastepnie wréc do pierwotnej pozycji skierowanej do przodu.
Naprzemiennie skrecaj kazdg ze stron.

ok w

5

A

Cwiczenie 8: Odwrécone rozcigganie ramion

Stan prosto.

Sple¢ palce za plecami u géry nad posladkami, tworzac litere U.
Utrzymuj proste plecy ze ztgczonymi miesniami topatek.
Trzymaj ramiona prosto.

Odepchnij rece od posladkéw i podnies je wyze;.

Przytrzymaj przez 30 sekund.

Wykonaj pie¢ powtdrzen.
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