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Program cwiczen rak

Opisujemy tutaj program ¢wiczen rak, ktére pomoga podczas rehabilitacji.

Cwiczenia rak oparte na tagodnych ruchach pomoga zachowaé elastycznosé.
Dzieki tym ¢wiczeniom bedziesz sie swobodniej poruszaé, odzyskasz site i

wytrzymatosc.

Ponizsze é¢wiczenia ragk powoduja prace kilku réznych grup miesni.
Terapeuta zajeciowy lub fizjoterapeuta moze dostosowac¢ ¢wiczenia do
indywidualnych potrzeb.

Rady dotyczace ¢éwiczen

Ubierz sie wygodnie, aby ubranie nie ograniczato ruchéw. W6z koszule
szpitalna, pizame lub stroj sportowy.

Kazdy ruch wykonuj powoli.
Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen. Oddychaj gteboko. Pomocne

moze by¢ liczenie na gtos podczas ¢wiczen, aby utrzymac¢ rownomierny
oddech i pamieta¢ o oddychaniu.

Wykonuj ¢wiczenia, lezac na 16zku, siedzac na skraju t6zka, siedzac
prosto na krzesle lub stojac.

o Jesli éwiczysz, siedzac na skraju tézka lub stojac, sprawdz, czy w
poblizu jest odpowiedzialny opiekun. Zapewni to bezpieczenstwo i
zmniejszy ryzyko upadku.

Jesli ¢wiczenie powoduje dyskomfort lub jest bolesne, przerwij je.
Powiedz terapeucie zajeciowemu lub fizjoterapeucie o ¢wiczeniach
powodujacych dyskomfort. Wykonuj ¢wiczenia, ktore nie sg bolesne.

Jesli masz jakies pytania, porozmawiaj z fizjoterapeuta lub terapeuta
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zajeciowym.
Cwiczenia
Wzruszanie ramionami

1. Unos ramiona, tak jak przy wzruszaniu ramionami (patrz Rysunek 1).

2. Opusc¢ ramiona (patrz Rysunek 2).

Rysunek 1 i Rysunek 2.
Wzruszanie ramionami

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Sciaganie ramion

1. Przesun ramiona do tytu, w kierunku plecéw. Sprébuj Sciggnaé topatki
(patrz Rysunek 3).

Rysunek 3. Scigganie ramion

2. Przytrzymaj przez sekund.
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3. Odprez sie.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Ramiona do przodu

1. Przesun ramiona do przodu, w kierunku klatki piersiowej (patrz Rysunek
4).

Rysunek 4. Ramiona do

przodu
2. Przytrzymaj przez sekund.
3. Odprez sie.
Powtorz  razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Krazenie ramionami

1. Kreé¢ ramionami w przod razy (patrz Rysunek 5).
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Rysunek 5. Krazenie ramionami
2. Kre¢ ramionami w tyt  razy.
3. Odprez sie.
Wykonuj to ¢wiczenie  razy dziennie.
Obroty rak na boki

1. Trzymajac rece na wysokosci ramion, ztacz dionie przed soba.

2. Nie ruszajac sie w talii, przesun rece w lewo (patrz Rysunek 6).

Rysunek 6. Obroty rak na boki

3. Przesun rece z powrotem na sSrodek.
4. Nie ruszajac sie w talii, przesun rece w prawo.

5. Przesun rece z powrotem na sSrodek.

Powtorz razy.
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Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Unoszenie ramion

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia, jesli jedna reka jest stabsza od
drugiej, ztacz dtonie i unies obie rece nad gtowe.
1. Rozpocznij z rekami utozonymi z boku.

2. Trzymajac dlonie zwrdcone do siebie, przesun rece przed siebie i unies je
(patrz Rysunek 7).

Rysunek 7. Unoszenie ramion

3. Wrdéc¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Przesuwanie ramion w tyt

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia, jesli jedna reka jest stabsza od
drugiej, ztacz dlonie i unies obie rece nad gtowe.

1. Rozpocznij z rekami utozonymi z boku.

2. Trzymajac dtonie zwrdcone do siebie, unies rece jak najdalej za siebie
(patrz Rysunek 8).
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Rysunek 8. Przesuwanie ramion w
tyt

3. Wrdéc¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Unoszenie rak w bok

1. Zacznij z rekami luzno utozonymi wzdtuz bokow (patrz Rysunek 9).

Rysunek 9. Unoszenie rak w
bok

2. Powoli unies jak najdalej rece w bok. W miare mozliwos¢ sprobuj uniesc
je nad glowe.

3. Wrdéc¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtérz  razy.
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Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, popros kogos o pomoc po stronie
stabszej reki.

Powoli przesuwaj dtonie jak najdalej w gore
posrodku plecow

1. Umiesc¢ dlonie plecami. Jedna dlonia chwy¢ nadgarstek drugiej dtoni
(patrz Rysunek 10). Jesli jedna reka jest stabsza, uzyj silniejszej, aby
wspomoc stabsza przy przesuwaniu jej w gore plecow.

Rysunek 10. Powoli przesuwaj

dlonie jak najdalej w gore posrodku

plecéow
2. Powoli przesuwaj dlonie jak najdalej w gore posrodku plecow.
3. Przytrzymaj przez sekund.
4. Wro¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Machanie ramionami

1. Zacznij od powolnego uniesienia dtoni nad gtowe (patrz Rysunek 11, po
lewej), a nastepnie poldz je na karku (patrz Rysunek 11, na srodku).

2. Odsun tokcie jak najdalej od siebie (patrz Rysunek 11, po prawej).
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Rysunek 11. Machanie ramionami
3. Przytrzymaj przez sekund.
4. Wro¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Zginanie tokci

1. Zacznij z rekami utozonymi wzdtuz bokéw i dtonnmi skierowanymi do
przodu (patrz Rysunek 12).

2. Zegnij reke w tokciu, az dton dotknie ramienia (patrz Rysunek 13).

Rysunek 12. Dionie skierowane Rysunek 13. Zegnij reke w
do przodu tokciu

3. Wrdéc¢ do pozycji wyjsciowej.
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4. Powtorz razy.
5. Powtdrz ¢wiczenie z druga reka.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, uzyj silniejszej dtoni, aby chwycié
nadgarstek stabszej dtoni i zegnij tokcie.

Obroty przedramion

1. Oprzyj przedramiona na kolanach z dtonmi skierowanymi w dot.
2. Unies jedna reke i obré¢ dton w kierunku sufitu (patrz Rysunek 14).

3. Wrdéc¢ do pozycji wyjsciowej z dlonmi skierowanymi w dét (patrz Rysunek
15).

Rysunek 14. Unies reke i obr6¢ Rysunek 15. Obréc¢ dion do
dlon do gory pozycji wyjsciowej

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, chwy¢ nadgarstek stabszej reki.
Obracaj przedramie, obracajac dton w gére i w dot.

Zgiecia nadgarstka

1. Poldz rece na podpartej powierzchni, takiej jak stot, podtokietnik fotela
lub biurko. Nadgarstki powinny zwisac¢ z powierzchni i mie¢ swobode
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ruchu.

2. Obrdéc¢ dtonie w gore w kierunku sufitu i zginaj nadgarstki w gore i w dot
(patrz Rysunek 16).

Rysunek 16. Zgiecia nadgarstka

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, uzyj silniejszej dtoni, aby chwycic¢
stabszy nadgarstek. Zginaj go w gére i w doét.

Przesuwanie nadgarstkéw na boki

1. Poldz przedramiona na ptaskiej powierzchni, np. na stole lub na udach.

2. Nie ruszajac tokciem ani przedramieniem, przesuwaj nadgarstki na boki
(patrz Rysunek 17).

RV
— b

-

Rysunek 17. Przesuwanie
nadgarstkow na boki
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Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, uzyj silniejszej dioni, aby jej pomoc.
Przesuwaj nadgarstki na boki.

Zginanie palcow

1. Poldz przedramiona na ptaskiej powierzchni, np. na stole lub na udach.

2. Zacisnij silnie pies¢, a nastepnie otworz dton i wyciggnij palce, az sie
wyprostuja (patrz Rysunek 18).

Rysunek 18. Zginanie palcow

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Jesli jedna reka jest stabsza od drugiej, uzyj silniejszej dtoni, aby zgina¢ i
prostowac palce stabszej reki.

Rozcigganie palcow

1. Poldz przedramiona na ptaskiej powierzchni, np. na stole lub na udach.

2. Powoli rozsun palce, a nastepnie ztacz je (patrz Rysunek 19).
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Rysunek 19. Rozciaganie palcow

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Stawianie oporu palcom
Dotykaj kciuka koniuszkiem kazdego palca (patrz Rysunek 20).

Rysunek 20. Stawianie oporu palcom

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Wahadto

1. Oprzyj sie o stot i podeprzyj sie silniejsza reka. Stabsza reka powinna
swobodnie zwisac.

2. Obracaj stabsza reke w prawo i w lewo, do przodu i do tytu (patrz
Rysunek 21). Wykorzystaj grawitacje, aby wspomaéc ruch reki.
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Rysunek 21. Wahadto

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Cwiczenie z laska

1. Poldz sie na plecach z rekami utozonymi wzdtuz bokow, trzymajac laske
lub kij.

2. Podnies laske w gére w kierunku sufitu i nad gtowe, trzymajac obie rece
rownolegle wzgledem siebie (patrz Rysunek 22).

Rysunek 22. Cwiczenie z laska

3. Uldz rece w pozycji wyjsciowej.

Powtorz razy.
Wykonuj to ¢wiczenie razy dziennie.

Dane kontaktowe

Kontakt z terapeuta zajeciowym lub fizjoterapeuta:
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from

9 a.m. to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If

you're not sure how to reach your healthcare provider, call
212-639-2000.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedzZ strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualna biblioteke.
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