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W BOL PODBARKOWY (SAPS)

3 ¢wiczenia na ruch i stopniowe wzmacnianie barku

1 USTAW CIALO 2 WYKONAJ RUCH POWOLI 3 SPRAWDZ TECHNIKE
7 ST R

1. SLIZG DLONI PO SCIANIE
1 Stan twarzg do $ciany na odlegto$¢ przedramienia. Stopy ustaw na
DIV szerokoscé bioder. Oprzyj dionie na wysokosci barkow.
2 Prowadz dtonie w gére przez 4 sekundy. Zatrzymaj ruch przed
RUCH ostrym bélem, nastepnie wrd¢ przez 4 sekundy.

v Barki pozostajg daleko od uszu. Tutéw jest nieruchomy, a oddech
PILNUJ  swobodny.

NIEROB  Nie unos$ barkéw, nie wyginaj plecow i nie szarp rekami.

SPREET: gtadka Sciana; opcjonalnie dwie mate Sciereczki

START KONIEC

2. ROTACJA ZEWNETRZNA Z GUMA
Zamocuj gume na wysokosci tokcia, po przeciwnej stronie ¢wiczonej
LUV reki. Wsun recznik pod ramie i zegnij tokie¢ 90°.
2 Nie zmieniajac kata tokcia, prowadz dion na zewnatrz przez 4
RUCH sekundy. Dton kresli poziomy tuk. Wré¢ przez 4 sekundy.
v Lekko dociskaj recznik do zeber. Bark jest opuszczony, nadgarstek
PILNUJ  prosty, a klatka piersiowa skierowana do przodu.

NIE :ROB Nie odrywaj tokcia, nie prostuj go i nie obracaj tutowia.
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SPRZEf: guma oporowa oraz zwiniety recznik
START KONIEC

3. ROTACJA ZEWNETRZNA W LEZENIU BOKIEM
P} 1 Pot6z sie na zdrowym boku. Cwiczona reka jest u gory. Recznik
POV umie$¢ miedzy ramieniem a zebrami. Lokie¢ zegnij 90°.
& 2 Z przedramienia lezacego na brzuchu unie$ ciezarek ku sufitowi
RUCH przez 4 sekundy. Wré¢ ta sama droga przez 4 sekundy.
Osig ruchu jest kos¢ ramienna. Przedramie kresli pionowy tuk.

v
PILNUJ  Zatrzymaj, gdy dion znajdzie sie nad fokciem.

NIE :?OB Nie odrywaj tokcia, nie obracaj tutowia i nie zginaj nadgarstka.

SPRZET: hantel, obcigznik albo szczelna plastikowa butelka z wodg oraz zwiniety

recznik
CWICZ TAK — DOKLADNA DAWKA | OBCIAZENIE
LICZBA SERIIl, POWTORZEN | TEMPO JAKIEGO OBCIAZENIA UZYC
o Cwiczenie 1: wykonuij 3 serie po 15 powtérzen kazdego dnia. o Cwiczenie 1: bez dodatkowego obcigzenia; oporem jest ciezar reki oraz tarcie
o Cwiczenia 2 i 3 wykonuj w poniedziatek, $rode i pigtek: w tygodniach 1-2 cﬂoni o Sciane.
wykonuj 4 serie po 12 powtorzen; w tygodniach 3—4 wykonuj 4 serie po 10 . Cwiczenie 2: uzyj gumy oporowej zamocowanej na wysokosci tokcia.
powtdrzen; w tygodniach 5-6 wykonuj 4 serie po 8 powtérzen. Cwiczenie 3: trzymaj hantel lub szczelng plastikowa butelke z wodg albo zatéz
® Kazde powtdrzenie: 4 sekundy ruchu w gére lub na zewnatrz oraz 4 sekundy obcigznik na nadgarstek.
kontrolowanego powrotu. Odpoczywaj 30 sekund miedzy seriami. L Dobierz op6r osobno dla ¢wiczen 2 i 3. Ostatnie zaplanowane powtérzenie w
L Dopuszczalny bél podczas ¢wiczenia: najwyzej 5 na 10. B6l ma wréci¢ do kazdej serii ma by¢ ostatnim mozliwym do wykonania bez odrywania tokcia,
poziomu sprzed ¢wiczen w ciggu 30 minut i nie moze by¢ wiekszy nastepnego skrecania tutowia lub przyspieszania ruchu.
dnia. L Jezeli po zakonczeniu serii mozesz wykonac jeszcze co najmniej 2 poprawne

powtdrzenia, na nastepnym treningu wybierz gume o jeden stopien
mocniejszg albo zwigksz ciezar o 0,25-0,5 kilograma. Jezeli nie wykonujesz
petnej liczby powtérzen, zmniejsz op6r o jeden stopien lub o 0,25-0,5
kilograma.

Materiat edukacyjny. Program wymaga rozpoznania klinicznego i indywidualnego dostosowania.
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INTENSYWNY PLAN 6 TYGODNI
PO CO WYKONUJESZ TE CWICZENIA?

1. SLIZG PO SCIANIE 2. ROTACJA Z GUMA 3. ROTACJA Z CIEZARKIEM

CEL: poprawa kontrolowanego unoszenia rekii  CEL: wzmacnianie rotatorow zewnetrznych i CEL: stopniowe zwiekszanie sity rotacji

utrzymanie zakresu ruchu barku. stozka rotatoréow w kontrolowanym ruchu. zewnetrznej bez pomocy tutowia.

ZWROC UWAGE: barki pozostajg opuszczone, ZWROC UWAGE: recznik i tokie¢ pozostajg ZWROC UWAGE: tokie¢ jest osig ruchu,

tutéw nie odchyla sie do tytu, a ruch konczy sie przy zebrach, dton porusza sie po poziomym przedramie kresli pionowy tuk, nadgarstek

przed ostrym bélem. tuku, a tutéw sie nie obraca. pozostaje prosty, a dton konczy ruch nad

tokciem.
KONTROLA TRENINGU

DOBRA SERIA WYGLADA TAK PRZERWIJ | SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM

. Ostatnie powto6rzenia sa trudne, ale tempo i ustawienie barku pozostajg L Po urazie nie mozesz uniesc reki albo reka wyraznie stabnie lub
niezmienione. dretwieje.

° Nie pomagasz sobie skretem tutowia, uniesieniem barku ani zgieciem L Bl jest silny, narasta, budzi kazdej nocy albo jest wiekszy
nadgarstka. nastepnego dnia.

o Bl nie przekracza 5 na 10 i wraca do poziomu wyjsciowego w ciagu 30 L Pojawia sie goraczka, obrzek lub zaczerwienienie.
minut.

DZIENNICZEK 6 TYGODNI zaznacz wykonany trening. Wpisz op6r gumy, mase ciezarka i najwiekszy bél nastepnego dnia.

Cwiczenie 1 Poniedziatek Sroda Pigtek B6l

UPEHE] kazdego dnia éwiczenia2i3 éwiczenia2i 3 éwiczenia2i 3 Opor gumy | ciezar nastepnego dnia

1 EEEEEE] | O O guma: ciezar: kg /10

2 EEEEE ] m| O m] guma: ciezar: kg /10

3 I O [} [} guma: ciezar: kg /10

4 Iy o m] m] guma: ciezar: kg /10

5 I O [} [} guma: ciezar: kg /10

6 OO | O O guma: ciezar: kg /10
ZASADA PROGRESJI PO 6 TYGODNIACH OCEN
Jezeli po serii mozesz wykonac jeszcze co najmniej 2 poprawne powtdrzenia, na O bél w spoczynku O bdél nocny O unoszenie reki nad glowe [ tatwos¢
nastepnym treningu zwieksz opor zgodnie z reguta na pierwszej stronie. codziennych czynnosci

LISTA ZAKUPOW | ZAMIENNIKI DOMOWE

0O PLASKA TASMA THERABAND 1,5 m ZAMIAST HANTLI GDZIE SZUKAC
Kup .zt?staw z6ita—czerwona-zielona; niebieskg dokup przy progresji. e Plastikowa butelka 0,5 litra wody: okoto 0,5 U Stacjonarny sklep medyczny lub sklep z

ZOLTA 1,3 kg — Izejsza / regresja kilograma. zaopatrzeniem ortopedycznym.
1,8 kg — punkt wyjscia J Plastikowa butelka 1 litr wody: okoto 1 J Sklep rehabilitacyjny albo sklep z wyposazeniem
2,3 kg — progresja kilograma. dla fizjoterapii.
DT 3.2 kg — dalsza progresja ®  Plastikowa butelka 1,5 litra wody: okoto 1,5 e  Apteka posiadajaca dziat sprzetu

kilograma. rehabilitacyjnego.
Podane sily dotycza rozciagniecia tasmy do dwukrotnej diugosci ° Puszka 2ywnoéci: masa zgodna z etykieta, ° Internetowy sklep medyczny lub rehabilitacyjny.
poczatkowej. Kolory innych marek nie musza odpowiada¢ tym wartosciom. zwykle 0,4-0,5 kilograma. POPROS O: ptaska taSme oporowa TheraBand
Wybierz opér wedtug ostatniego poprawnego powtérzenia. . Butelka wielorazowa napetniona wodg i dtugosci co najmniej 1,5 metra w podanych
0 Opcjonalnie: kotwa drzwiowa do gum oporowych. zwazona na wadze kuchennej. kolorach. Nie kupuj krétkiej petli typu mini-band.
BEZPIECZENSTWO: tylko szczelne, nietlukace Przy alergii na lateks wybierz wersje bezlateksowa.

opakowanie, ktére pewnie miesci sie w dtoni. Nie
uzywaj szkta.

Technika: Cornell Physical Therapy; Merck Manual; Physitrack. Dawka: JOSPT CPG 2025; BESS 2025; RoCTEX, 2017. Parametry gum: tabela oporu producenta TheraBand

Materiat edukacyjny. Program wymaga rozpoznania klinicznego i indywidualnego dostosowania.



