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Zespodt dysfunkcyjno-bdlowy kregostupa staje sie choroba cywilizacyjng, tak jak nadcisnienie tetnicze
czy cukrzyca. Dane epidemiologiczne wskazuja, ze z powodu dysfunkcji kregostupa i tkanek
okotokregostupowych cierpi prawie 80% spoteczefnstwa. Ogromnym wsparciem sg wéwczas ¢wiczenia
rehabilitacyjne.

NFZ przygotowat serie 20 filmdéw instruktazowych. Kieruje je do oséb, ktére potrzebujg pomocy
rehabilitacyjnej i sa gotowe ¢wiczy¢ samodzielnie w domu. Cwiczenia zostaty opracowane przez
praktykéw z zakresu fizjoterapii i rehabilitacji.

Gdzie i jakie znajdziesz filmy

Filmy znajdziesz na kanale YouTube Akademii NFZ:

¢ odcinek szyjny kregostupa

e odcinek 1 - ¢wiczenia przywracajace elastycznos$¢ w miesniach
e odcinek 2 - ¢wiczenia czynne, przywracajgce zakres ruchu
¢ odcinek 3 - ¢wiczenia wzmacniajace

e automasaz - ztozony z wprowadzajgcej czesci teoretycznej i czesci praktycznej

¢ odcinek ledZzwiowy kregostupa

¢ odcinek 1 - ¢wiczenia przywracajace elastycznos$¢ w miesniach
e odcinek 2 - ¢wiczenia czynne, przywracajgce zakres ruchu
¢ odcinek 3 - ¢wiczenia wzmacniajace

e automasaz - ztozony z wprowadzajgcej czesci teoretycznej i czesci praktycznej

¢ odcinek piersiowy kregostupa

e odcinek 1 - ¢wiczenia przywracajace elastycznos$¢ w miesniach
e odcinek 2 - ¢wiczenia czynne, przywracajgce zakres ruchu
e odcinek 3 - ¢wiczenia wzmacniajace

e automasaz - ztozony z wprowadzajgcej czesci teoretycznej i czesci praktycznej

e bark

e odcinek 1 - ¢wiczenia przywracajgce elastycznosé¢ w miesniach


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/cwiczenia-i-automasaz-na-bol-kregoslupa
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA/featured
https://www.youtube.com/watch?v=udy8fOjCtIE
https://www.youtube.com/watch?v=vhR1s8aHeJY
https://www.youtube.com/watch?v=bFT0mH0Kb9M
https://www.youtube.com/watch?v=j-B5XHw2SzE
https://www.youtube.com/watch?v=-wXPGLZ2Mug
https://www.youtube.com/watch?v=-Davwx9Yw3o
https://www.youtube.com/watch?v=IaW7hbr1ioY
https://www.youtube.com/watch?v=OE28lbm_0XM
https://www.youtube.com/watch?v=Rx9A3C_m5YU
https://www.youtube.com/watch?v=wyIzVTKF4sw
https://www.youtube.com/watch?v=2vhjZwagtDI
https://www.youtube.com/watch?v=ooY6eWm38pM&t=338s
https://www.youtube.com/watch?v=cFe-QF7NLL8

e odcinek 2 - ¢wiczenia czynne, przywracajace zakres ruchu
¢ odcinek 3 - ¢wiczenia wzmacniajace

e automasaz - ztozony z wprowadzajgcej czesci teoretycznej i czesci praktycznej

e staw biodrowy

e odcinek 1 - ¢wiczenia przywracajace elastycznos$¢ w miesniach
¢ odcinek 2 - ¢wiczenia czynne, przywracajgce zakres ruchu
e odcinek 3 - ¢wiczenia wzmacniajace

e automasaz - ztozony z wprowadzajgcej czesci teoretycznej i czesci praktycznej

Jak wykonywac ¢wiczenia

o ¢wicz systematycznie, minimum 5 razy w tygodniu
¢ unikaj bdélu podczas ¢wiczenia
e stopniuj poziom trudnosci (pomaga w tym ¢wiczenie wedtug kolejnosci odcinkéw)

e poprzedzaj ¢wiczenia krétka rozgrzewka (5-10 minut), np. marszem w miejscu lub jazdg na
rowerku stacjonarnym.


https://www.youtube.com/watch?v=lV9l0KQu8qk
https://www.youtube.com/watch?v=70hLvfLJQH4
https://www.youtube.com/watch?v=C5YXAg99v3A
https://www.youtube.com/watch?v=h0tpM5AsO34
https://www.youtube.com/watch?v=3wCeu2pE_JQ
https://www.youtube.com/watch?v=Pnzf7LRKxoQ
https://www.youtube.com/watch?v=FEnie_iaV-c
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