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PROTOKOLY CWICZEN
DOMOWYCH

GOTOWE PROGRAMY DO SAMODZIELNEGO
WYKONYWANIA W DOMU PO INSTRUKTAZU
TERAPEUTY

v 5 programéw dopasowanych do kolejnych etapédw powrotu do zdrowia
v Jasne instrukcje krok po kroku, bez zargonu medycznego

v Plan tygodniowy do zaznaczania wykonanych ses;ji

ZESZYT CWICZEN DLA PACJENTA




Jak korzystac¢ z tego zeszytu

Ten zeszyt zawiera pie¢ gotowych programoéw ¢wiczeh do wykonywania w domu, dopasowanych do
kolejnych etapdéw powrotu do sprawnosci po bélu odcinka ledZzwiowego. Twéj terapeuta wskaze, od
ktérego programu powinienes/as zaczac i kiedy przejs¢ do kolejnego.

OGOLNE ZASADY BEZPIECZENSTWA

o Cwicz w spokojnym tempie, w wygodnym, przewiewnym ubraniu, na macie lub innej stabilnej
powierzchni.

® Rozpocznij od kilku spokojnych oddechdéw, aby sie wyciszy¢ przed rozpoczeciem ¢wiczen.

® Wykonuj tylko te programy i ¢wiczenia, ktére zalecit Twdj terapeuta - nie przechodZ samodzielnie do
trudniejszego programu bez jego zgody.

o Delikatny dyskomfort miesniowy jest normalny, zwtaszcza na poczatku - ostry, ktujacy bél lub bdl
promieniujgcy do nogi nie jest normalny.

o Pij wode i réb przerwy, jesli poczujesz zmeczenie.

OBJAWY WYMAGAJACE PILNE) KONSULTAC])I LEKARSKIE]J

Natychmiast przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem, jesli wystapi: nagte ostabienie nogi, utrata
czucia w okolicy krocza, problemy z oddawaniem moczu lub stolca, silny bdl nieustepujgcy w spoczynku,
lub goraczka.
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Spis programoéw

PROGRAM A

tagodzenie bélu w fazie ostrej

Dla oséb w pierwszych dniach silnego bélu odcinka ledzwiowego, gdy kazdy ruch sprawia trudnos¢.
PROGRAM B

Mobilizacja i rozcigganie

Dla o0sdéb, u ktérych najsilniejszy bdl juz ustgpit i mozna bezpiecznie wprowadzi¢ delikatny ruch przywracajacy
ruchomosc.

PROGRAM C

Wzmacnianie miesni gtebokich (core)

Dla oséb gotowych do budowania sity i stabilizacji tutowia, zgodnie z zaleceniem terapeuty.
PROGRAM D

Powrét do aktywnosci codziennej

Dla oséb wracajacych do normalnych zajec: pracy, spaceréw, codziennych obowigzkdéw.
PROGRAM E

Profilaktyka i dtugoterminowe utrzymanie efektéw

Dla os6b po zakonhczeniu gtéwnego cyklu terapii, chcgcych zapobiec nawrotom bélu.
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Program A - Lagodzenie bdlu w fazie ostrej

DLA KOGO

Dla oséb w pierwszych dniach silnego bélu odcinka ledzwiowego, gdy kazdy ruch sprawia trudnos¢.

KIEDY ROZPOCZAC | JAK CZESTO

Rozpocznij ten program od razu po otrzymaniu instruktazu od terapeuty.
Wykonuj 2-4 razy dziennie, w krétkich, spokojnych sesjach.

-
KIEDY PRZERWAC | SKONTAKTOWAC SIE Z TERAPEUTA

Przerwij ¢wiczenie, jesli bol wyraznie sie nasila i nie ustepuje po odpoczynku. Zadzwon do terapeuty lub
lekarza, jesli pojawi sie dretwienie, mrowienie lub ostabienie nogi, ktérego wczesniej nie byto. Pilnie
skontaktuj sie z lekarzem w razie probleméw z oddawaniem moczu lub stolca, lub utraty czucia w okolicy
krocza. Ruch w tej fazie ma by¢ delikatny - lekki dyskomfort jest naturalny, ale ostry, ktujacy bél nie
powinien sie nasilac.

.

CWICZENIA

-
‘ Pozycja odciazajaca w lezeniu na plecach z nogami

na krzeste

Potéz sie na plecach, tydki oprzyj na siedzisku krzesta lub podnézka.
Biodra i kolana ustaw pod kgtem okoto 90 stopni.

Rece ul6z swobodnie wzdluz tutowia, oddychaj spokojnie przeponowo.

A W N B

Pozostan w pozycji, az napiecie miesni przykregostupowych sie zmniejszy.

_
(
Oddychanie przeponowe w lezeniu
. Potdz sie na plecach z ugietymi kolanami, jedna reke na brzuchu.

2. Wdychaj powietrze nosem, pozwalajgc brzuchowi unosi¢ sie pod dtonia.

3. Wydychaj powoli ustami, delikatnie sptaszczajac brzuch.

4. Utrzymuj rytm 4 sekundy wdech, 6 sekund wydech.
_
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( )

‘ Delikatne przechylenia miednicy w lezeniu (pelvic
tilt)

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami, stopy oparte na podiodze.
Delikatnie sptaszcz odcinek ledZwiowy w kierunku podtoza, napinajac brzuch.

Przytrzymaj 3-5 sekund, nastepnie rozluznij do pozycji neutralnej.

~ W N -

Ruch wykonuj powoli, bez wstrzymywania oddechu.

- J

( )

Pozycja siedzaca odciazajaca z podparciem
‘ ledzwiowym

UsigdZ na krzeste z oparciem, umiesc poduszke ledZzwiowa w dole plecéw.
Ustaw biodra i kolana pod katem okoto 90-100 stopni.
Utrzymuj stopy ptasko na podtodze, unikaj siedzenia na krawedzi krzesta.

1.
2.
3.
4.

Réb przerwy co 20-30 minut, zmieniajac pozycje ciata.

- J

e A
Krotki spacer po plaskim terenie jako forma
odciazenia
Rozpocznij od krétkiego, spokojnego marszu po réwnym podiozu.
Utrzymuj wyprostowana postawe, unikaj pochylania tutowia do przodu.

Zatrzymaj sie, jesli odczuwasz nasilenie bélu promieniujgcego.

H W N -

Stopniowo wydtuzaj dystans w kolejnych dniach, jesli objawy nie narastaja.

- J

PLAN TYGODNIOWY

[] [] [] [] [] [] []

Zaznacz X w polu kazdego dnia, w ktérym wykonates/as program. Kopiuj te strone lub prowadz notatki osobno dla
kolejnych tygodni.
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Program B - Mobilizacja i rozciaganie

DLA KOGO

Dla o0sdb, u ktérych najsilniejszy bdl juz ustapit i mozna bezpiecznie wprowadzi¢ delikatny ruch
przywracajacy ruchomosc.

KIEDY ROZPOCZAC | JAK CZESTO

Zacznij ten program, gdy terapeuta potwierdzi gotowos¢ do tego etapu (zwykle po kilku dniach do dwéch
tygodni od Programu A).

Wykonuj 1 raz dziennie, najlepiej o statej porze.

KIEDY PRZERWAC | SKONTAKTOWAC SIE Z TERAPEUTA

Rozciggaj sie do uczucia lekkiego napiecia, nigdy do bélu. Jesli jakies rozcigganie wywotuje mrowienie lub
promieniowanie bélu do nogi, pomin je i poinformuj terapeute. Ruchy wykonuj powoli i ptynnie - unikaj
szarpania. Jesli po ¢wiczeniach bdl utrzymuje sie dtuzej niz zwykle, nastepnym razem zmniejsz zakres
ruchu.

CWICZENIA

( )
Cat-camel - dynamiczna mobilizacja kregostupa

. Przyjmij pozycje na czworakach, dlonie pod barkami, kolana pod biodrami.
2. Na wdechu ugnij plecy w dét, unoszac gtowe (pozycja krowy).
3. Na wydechu zaokraglij plecy ku gérze, opuszczajgc gtowe (pozycja kota).

4. Wykonuj ruch powoli i plynnie w petnym bezbolesnym zakresie.

Pozycja dziecka jako mobilizacja odcinka
ledzwiowego

Klekni na macie, usigdz na piety i pochyl tutéw do przodu.
Wyciggnij ramiona przed siebie, czolo oprzyj na macie.

Oddychaj spokojnie, pozwalajac na rozluznienie dolnej czesci plecéw.

A W N R

Utrzymaj pozycje 20-40 sekund.
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Rozciaganie miesnia gruszkowatego w lezeniu

. Potdz sie na plecach, zegnij kolano bolesnej nogi i oprzyj kostke na przeciwnym udzie.
2. Chwy¢ udo podpierajace i delikatnie przyciagnij je do klatki piersiowe;.
3. Utrzymaj rozciggniecie w okolicy posladka przez 20-30 sekund.

4. Powtdrz po drugiej stronie, kontrolujgc oddech.

Rozciaganie zginaczy bioder w wypadzie

. Przyjmij pozycje wypadu, tylne kolano oprzyj na macie.
2. Napnij posladek nogi zakrocznej i przesun biodra delikatnie do przodu.
3. Utrzymaj wyprostowany tutéw, unikajac wygiecia w odcinku ledZzwiowym.

4. Utrzymaj rozciggniecie 20-30 sekund, nastepnie zmien strone.

Mobilizacja stawow krzyzowo-biodrowych -
‘ przyciaganie kolana do klatki

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami.
Chwy¢ jedno kolano oburacz i delikatnie przyciagnij je do klatki piersiowe;.

Utrzymaj rozciggniecie 20-30 sekund, oddychajac spokojnie.

= W N =

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtérz druga noga.

Rotacje tulowia w lezeniu (lower trunk rotation)

. Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami, stopy razem na podtodze.
2. Powoli opus¢ oba kolana w jedna strone, utrzymujac barki na podtodze.
3. Wré¢ do Srodka i powtérz w druga strone.

4. Zwieksz zakres stopniowo, jesli nie pojawia sie bél.
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PLAN TYGODNIOWY

[] [] [] [] [] [] []

Zaznacz X w polu kazdego dnia, w ktdrym wykonates/as program. Kopiuj te strone lub prowadZ notatki osobno dla
kolejnych tygodni.
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Program C - Wzmacnianie miesni glebokich (core)

DLA KOGO

Dla osdéb gotowych do budowania sity i stabilizacji tutowia, zgodnie z zaleceniem terapeuty.

KIEDY ROZPOCZAC | JAK CZESTO

Rozpocznij po opanowaniu Programu B i uzyskaniu zgody terapeuty.

Wykonuj co drugi dzien, dajac miesniom czas na regeneracje.

Vs

KIEDY PRZERWAC | SKONTAKTOWAC SIE Z TERAPEUTA

Jakos¢ ruchu jest wazniejsza niz liczba powtdrzen - wykonuj ¢wiczenia doktadnie tak, jak pokazat
terapeuta. Oddychaj swobodnie podczas catego ¢wiczenia - nigdy nie wstrzymuj oddechu. Jesli odczuwasz
b6l w dolnej czesci plecéw podczas ¢wiczenia (a nie tylko zmeczenie miesni), przerwij i skonsultuj
technike z terapeuta. Zwiekszaj liczbe powtdrzen stopniowo, tylko gdy aktualny poziom jest catkowicie
komfortowy.

CWICZENIA

p
Aktywacja miesnia poprzecznego brzucha w lezeniu

. Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami, stopy oparte na podtodze.
2. Delikatnie wciggnij dolna cze$¢ brzucha, nie napinajac miesni prostych.
3. Utrzymaj napiecie 10 sekund, oddychajgc swobodnie.

4. Rozluznij i powtdérz, kontrolujac jakos¢ ruchu.

L
4
Bird-dog - stabilizacja dynamiczna na czworakach
. Przyjmij pozycje na czworakach, dlonie pod barkami, kolana pod biodrami.
2. Wyprostuj jednoczesnie przeciwstawna reke i noge, utrzymujac stabilna miednice.
3. Przytrzymaj pozycje 3-5 sekund, unikajac rotacji tutowia.
4. Wréc do pozycji wyjsciowe]j i powtdrz po przeciwnej stronie.
_
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Dead bug - kontrola motoryczna core

. Potdz sie na plecach, unie$ nogi zgiete w biodrach i kolanach do 90 stopni.
2. Unie$ ramiona prostopadle do podtoza.
3. Powoli opus¢ jedna nogeoraz przeciwstawne ramie w kierunku podtoza.

4. Wréc¢ do pozycji wyjsciowej, utrzymujac dolna czes¢ plecéw w kontakcie z mata.

Mostek biodrowy (glute bridge) - progresja

. Potdz sie na plecach z ugietymi kolanami, stopy na szerokos¢ bioder.
2. Napnij posladki i unie$ biodra, tworzac linie prosta od kolan do barkéw.
3. Przytrzymaj gérna pozycje 2-3 sekundy, unikajac przeprostu ledzwi.

4. Powoli opus¢ biodra do pozycji wyjsciowe;j.

.

Plank przedni na przedramionach - progresja
czasowa

Przyjmij podpor na przedramionach i palcach stop, ciezar réwnomiernie roztozony.
Utrzymaj linie prosta od gtowy do piet, napinajgc brzuch i posladki.

Unikaj unoszenia lub zapadania bioder.

= W N =

Utrzymaj pozycje przez zaplanowany czas, oddychajac spokojnie.

Vs

Wzmacnianie miesni posladkowych srednich w
lezeniu na boku

Potéz sie na boku, nogi wyprostowane jedna na drugie;.
Unie$ gdérna noge do okoto 30-45 stopni, utrzymujgc biodra ustawione w linii.

Powoli opus¢ noge, kontrolujgc tempo ruchu.

= W N =

Wykonaj okreslona liczbe powtdrzen, nastepnie zmien strone.
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PLAN TYGODNIOWY

[] [] [] [] [] [] []

Zaznacz X w polu kazdego dnia, w ktdrym wykonates/as program. Kopiuj te strone lub prowadZ notatki osobno dla
kolejnych tygodni.
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Program D - Powro6t do aktywnosci codziennej

DLA KOGO

Dla osdéb wracajgcych do normalnych zajeé: pracy, spaceréw, codziennych obowigzkdw.

KIEDY ROZPOCZAC | JAK CZESTO

Rozpocznij, gdy Program C jest juz dobrze tolerowany.
Wykonuj 3-4 razy w tygodniu, tgczac z codzienng aktywnoscia.

KIEDY PRZERWAC | SKONTAKTOWAC SIE Z TERAPEUTA

Wprowadzaj aktywnos¢ stopniowo - lepiej robi¢ mniej, ale regularnie. Zwracaj uwage na swojg postawe
podczas siedzenia i chodzenia w ciggu dnia. Jesli po dniu pracy lub aktywnosci bdl wyraznie narasta,
nastepnego dnia zmniejsz intensywnos$¢. Skonsultuj sie z terapeutg przed powrotem do sportu lub
ciezszej pracy fizycznej.

CWICZENIA

~

Reedukacja postawy siedzacej z aktywnym
' podparciem

UsigdZ na krawedzi krzesta, stopy oparte ptasko na podtodze.
Ustaw miednice w lekkim przodopochyleniu, wydtuzajgc odcinek ledzwiowy.

Rozluznij barki, utrzymujac uszy nad barkami.

1.
2.
3.
4,

Utrzymuj pozycje przez okreslony czas, robigc przerwy co 20-30 minut.

Reedukacja chodu z kontrola miednicy

. 1dZ w wolnym tempie, koncentrujgc sie na réwnomiernym obcigzaniu obu nog.
2. Unikaj nadmiernego bocznego przechylania miednicy przy kazdym kroku.
3. Utrzymuj wyprostowana postawe, patrzac przed siebie.

4. Stopniowo zwiekszaj tempo, jesli wzorzec chodu pozostaje prawidtowy.
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Progresywny przysiad z kontrola tulowia

. Stan ze stopami na szerokos¢ bioder, tutéw wyprostowany.

N

Zegnij biodra i kolana, jakbys siadal na krzeste, utrzymujac plecy w neutralnej pozycji.

W

ZejdZ do wygodnej gtebokosci, nie zaokraglajac odcinka ledZzwiowego.

.

Wré¢ do pozycji stojgcej, napinajac posladki na szczycie ruchu.

Trening wchodzenia po schodach z kontrola tulowia

. Stan przed schodami, oprzyj sie lekko o porecz jesli to konieczne.

N

Wchodz krok po kroku, utrzymujac tutéw wyprostowany i miednice stabilna.

W

Unikaj pochylania tutowia do przodu przy kazdym kroku.

P

Schodz w analogiczny, kontrolowany sposéb.

Progresywny trucht interwalowy po powrocie do
biegania

Rozpocznij od marszu jako rozgrzewki przez 5 minut.
Wprowadz krétkie odcinki truchtu naprzemiennie z marszem.

Obserwuj reakcje bélowe podczas i po treningu, notujac je.

A W N B

Stopniowo wydtuzaj odcinki biegowe, jesli objawy nie narastaja.

g

PLAN TYGODNIOWY

[] [] [] [] [] []

Zaznacz X w polu kazdego dnia, w ktérym wykonates/as program. Kopiuj te strone lub prowadz notatki osobno dla

kolejnych tygodni.
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Program E - Profilaktyka i dlugoterminowe utrzymanie efekt

DLA KOGO

Dla oséb po zakohczeniu gtéwnego cyklu terapii, chcgcych zapobiec nawrotom bdlu.

KIEDY ROZPOCZAC | JAK CZESTO

Kontynuuj bezterminowo jako czes$¢ zdrowego stylu zycia.

Wykonuj 2-3 razy w tygodniu, najlepiej na state wpisane w tygodniowy plan.

( )
KIEDY PRZERWAC | SKONTAKTOWAC SIE Z TERAPEUTA

Jesli po dtuzszej przerwie wracasz do ¢wiczen, zacznij od nizszej intensywnosci niz ta, na ktérej
skohczytes. W razie nawrotu bélu wré¢ na kilka dni do Programu A lub B i skontaktuj sie z terapeuta, jesli
objawy sie utrzymujg. Regularna, umiarkowana aktywnos¢ jest lepsza niz sporadyczne, intensywne sesje.
Zwracaj uwage na sygnaty ciata podczas diugotrwatego siedzenia lub dZzwigania - réb przerwy i stosuj
poznane techniki.

\ J
CWICZENIA
e ™

Mostek biodrowy (glute bridge) - progresja

. Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami, stopy na szerokos¢ bioder.
2. Napnij posladki i unie$ biodra, tworzac linie prosta od kolan do barkéw.
3. Przytrzymaj gérna pozycje 2-3 sekundy, unikajac przeprostu ledzwi.

4. Powoli opus¢ biodra do pozycji wyjsciowe;j.

Bird-dog - stabilizacja dynamiczna na czworakach

. Przyjmij pozycje na czworakach, dlonie pod barkami, kolana pod biodrami.
2. Wyprostuj jednoczesnie przeciwstawna reke i noge, utrzymujac stabilna miednice.
3. Przytrzymaj pozycje 3-5 sekund, unikajac rotacji tutowia.

4. Wréc do pozycji wyjsciowe]j i powtdrz po przeciwnej stronie.
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Cat-camel - dynamiczna mobilizacja kregostupa

. Przyjmij pozycje na czworakach, dlonie pod barkami, kolana pod biodrami.
2. Na wdechu ugnij plecy w dét, unoszgc gtowe (pozycja krowy).
3. Na wydechu zaokraglij plecy ku gdérze, opuszczajac gtowe (pozycja kota).

4. Wykonuj ruch powoli i plynnie w petnym bezbolesnym zakresie.

- J

( )

Reedukacja postawy siedzacej z aktywnym
‘ podparciem

UsigdZ na krawedzi krzesta, stopy oparte ptasko na podtodze.
Ustaw miednice w lekkim przodopochyleniu, wydtuzajgc odcinek ledzwiowy.

Rozluznij barki, utrzymujac uszy nad barkami.

1.
2.
3.
4.

Utrzymuj pozycje przez okreslony czas, robigc przerwy co 20-30 minut.

Trening izometryczny wyprostu tulowia przy scianie

. Stan plecami do sciany, stopy oddalone okoto 20 cm od nie;j.
2. Oprzyj topatki i posladki o $ciane, utrzymujac naturalne krzywizny kregostupa.
3. Delikatnie napnij miesnie brzucha i grzbietu, utrzymujgc pozycje.

4. Wytrzymaj wskazany czas, oddychajac spokojnie.

- J

PLAN TYGODNIOWY

[] [] [] [] [] [] []

Zaznacz X w polu kazdego dnia, w ktérym wykonates/as program. Kopiuj te strone lub prowadz notatki osobno dla
kolejnych tygodni.
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