CWICZENIA PO DLUZSZYM UNIERUCHOMIENIU

Cwiczenie oddechowe: wdech nosem, unies¢ rece w gore, wydech ustami, opuscic rece,

Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem (na plecach):

zginanie, prostowanie stop, razem i naprzemiennie,

e zginanie konczyn dolnych na przemian (prawa, lewa) po10x,
e krazenie stopami 10x w prawa str., 10x razy w lewa
e zgiecie w stawie kolanowym prawym, nacisna¢ stopa na t6zko, lewa to samo po 10x,
e konczyny dolne zgiete w stawach kolanowych, unoszenie bioder do gory, napinanie
posladkéw 10x,
e unie$¢ rece do gory, zaciskac 1 prostowac dtonie po 10x,
e pozycja jw. wykona¢ krazenia nadgarstkow w prawo i w lewo po 10x,
e (¢wiczenia z piteczka co godzing, po 10 ucis$nigc.
Zalecenia:

wykonywanie ¢wiczen oddechowych i toalete drzewa oskrzelowego,

jezeli stan pacjenta pozwoli, stopniowa pionizacja: siad ze spuszonymi nogami, wykonac
prostowanie i zginanie konczyn w stawach kolanowych ( na przemian prawa noga, lewa noga )
pol10x,

zaktadanie nogi na noge po 10x,

pionizacja przy tozku.



