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ZESTAW CWICZEN DLA PACJENTOW KLINIKI ONKOLOGII
KLINICZNE] DZIAEU CHEMIOTERAPII

Z ponizszego zestawu fizjoterapeuta wybiera te cwiczenia, ktore sq odpowiednie dla
aktualnego stanu zdrowia pacjenta. Cwiczenia powtarzamy 10-12 razy, utrzymujgc pozycje
przez 3-4 sekundy.

1. Pozycja wyjéciowa: lezenie tytem, konczyny dolne zgiete w stawach biodrowych
i kolanowych, stopy oparte na podlozu; konczyny goérne utozone wzdluz tutowia
(Fot.1).

Ruch:

a) Przeniesienie wyprostowanych koriczyn goérnych nad glowe z jednoczesnym
wdechem przez nos (Fot.2).

b) Opuszczenie koriczyn gérnych do pozycji wyjsciowej z wydechem poprzez nos
i przymkniete usta.

Fot.1 Fot.2

2. P.w.:lezenie tylem (Fot.3).
Ruch:
a) Zgiecie grzbietowe stop (Fot.4).
b) Powrét do pozycji wyjéciowe;j.

-

Fot.3 Fot.4

3. P.w.:lezenie tytem, koriczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy oparte o podloze (Fot.5).
Ruch:
a) Uniesienie miednicy (Fot.6).
b) Powrét do pozycji wyjéciowe;j.
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Fot.5 Fot.6

4. P.w.:jw. (Fot7).
Ruch: przenoszenie koriczyn dolnych naprzemiennie w prawa i lewa strone tulowia
(Fot.8).

Fot.7 Fot.8

5. P.w.:lezenie tylem (Fot.9).
Ruch: naprzemienne zgiecie koriczyn dolnych w stawach biodrowych i kolanowych
(Fot.10).

Fot.9 Fot.10

6. P.w.: lezenie tylem, koriczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy oparte o podtoze (Fot.11).
Ruch: naprzemienne unoszenie prawej i lewej konczyny dolnej z jednoczesnym
wyprostem kolana i grzbietowym zgieciem stopy (Fot.12).

Fot.11 Fot.12

7. P.w.: lezenie tylem, konczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy oparte o podioze; koriczyny gérne utozone wzdtuz tulowia (Fot.13).
Ruch:
a) Przeniesienie koriczyn gérnych w bok z wdechem przez nos (Fot.14).
b) Powrét do pozycji wyjsciowej z wydechem przez nos i przymkniete usta.
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Fot.13 Fot.14

8. P.w.: lezenie tylem, koriczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy oparte o podioze. Koniczyny gorne za gtowa (Fot.15).
Ruch: naprzemienne sieganie koriczyng gérng do kolana przeciwnej koriczyny dolnej
(Fot.16).

Fot.15 Fot.16

9. P.w.:lezenie tylem, koficzyny gérne wzdtuz tutowia (Fot.17).
Ruch:
a) Uniesienie miednicy, napiecie posladkéw i miesni grzbietu (Fot.18).
b) Powrét do pozycji wyjéciowe;j.
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Fot.17 Fot.18

10. P.w.: lezenie tylem, koniczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy oparte o podloze; jedna dlon ulozona na klatce piersiowej, a druga na brzuchu
(Fot.19).

Ruch:
a) Wdech przez nos z jednoczesnym uwypukleniem brzucha (Fot.20).
b) Wydech przez usta.

Fot.19 Fot.20
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11. P. w.: siad na 16zku, stopy oparte o podtoze (Fot.21).
Ruch:
a) Uniesienie wyprostowanych konczyn goérnych nad glowe z jednoczesnym
wdechem przez nos (Fot.22).
b) Powrét do pozycji wyjsciowej z wydechem przez nos i przymkniete usta.

Fot.21 Fot.22

12. P. w.:j.w. (Fot.23).
Ruch: naprzemienne przenoszenie ciezaru ciala na lewa i1 prawa strone
z jednoczesnym unoszeniem miednicy i konczyny dolnej po stronie przeciwnej
(Fot.24).

Fot.23 Fot.24

13. P.w.:j.w. (Fot.25).
Ruch: naprzemienne skrety tutowia (Fot.26).

Fot.25
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14. P. w.: stanie (Fot.27).
Ruch:
a) Przeniesienie ciezaru ciata na palce (Fot.28).
b) Powrét do pozycji wyjéciowe;j.

1

Fot.27 Fot.28

15. P.w.:j.w. (Fot.29).
Ruch: marsz w miejscu (Fot.30).

Fot.29 Fot.30

16. P.w.:j.w. (Fot.31).
Ruch: naprzemienny wykrok koriczyn dolnych (Fot.32).

Fot.31 Fot.32
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17. P.w.: stanie, koniczyny goérne zgiete w stawach lokciowych, dlonie na wysokosci
barkéw (Fot.33).
Ruch: naprzemienne unoszenie kolan ze skretem tulowia w strone uniesionej
koniczyny (Fot.34).

Fot.33 Fot.34

18. P.w.: stanie w lekkim rozkroku (Fot.35).
Ruch: przysiad (Fot.36).

Fot.35 Fot.36

19. P.w.: stanie, koniczyny goérne skrzyzowane na klatce piersiowej (Fot.37).
Ruch:
a) Przeniesienie koriczyn goérnych w bok z wdechem przez nos (fot.38).
b) Powrét do pozycji wyjsciowej z wydechem przez nos i lekko przymkniete usta.

Fot.37 Fot.38
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