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CWICZENIA RELAKSACYINE W WODZIE PO MASTEKTOMII:

Oddaje w rece Pan zbiér ¢wiczen do wykonywania w wodzie dla osob ptywajacych
i nie posiadajacych tej umiejetnosci.

Pragne zaprezentowac pakiet ¢wiczen, ktére mogg wykorzysta¢ profesjonalisci prowadzacy
zajecia w wodzie, spontanicznie tworzace sie grupy kobiet po mastektomii zainteresowane
éwic;eniami w wodzie, jak i osoby indywidualnie korzystajgce z ptywalni.

Cwiczenia zaprezentowane sg podzielone na rozdziaty, ktérych kryterium podziatu stanowi
cel, jaki mamy osiggna¢ wykonujac ¢wiczenia. Oto spis rozdziatow:

« ¢wiczenia oddechowe,

« C¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchu w stawie barkowym i fokciowym,

» ¢wiczenia zapobiegajace powstaniu, rozwojowi i zmniejszajace obrzek limfatyczny,

« C¢wiczenia korekcyjne,

« ¢wiczenia relaksacyjne.

Przytoczone ¢wiczenia mozna wykonywaé pojedynczo, jak i taczy¢é w  kompleksowe
konspekty ¢éwiczen, tworzace catos¢ zajeé, taczacych w sobie réoznorodne korzysci.

CWICZENIA RELAKSACYINE W WODZIE PO MASTEKTOMII:

Cwiczenia relaksacyjne w procesie rehabilitacji po mastektomii majg dwojakie znaczenie:

- zmniejszajq napiecie miesniowe w obrebie reki i okolicy objetej zabiegiem, powstatym
w wyniku operacji i pozycji przeciwbolowej po operacji,

- zmniejszajq napiecie miesSniowe catego ciata powstate w wyniku napiecia emocjonalnego
i stresu, ktére czesto towarzyszg kobietom po mastektomii.

Srodowisko wodne sprzyja odprezeniu fizycznemu i psychicznemu. Korzystny wptyw ma sita
wyporu wody i zwigzane z nig pozorne zmniejszenie ciezaru ciata. Zyskujemy dzieki temu
swoiste odcigzenie i ufatwienie wykonania ruchdw sprawiajacych trudnos¢ w Srodowisku
atmosferycznym. Kolejng zaletg srodowiska wodnego jest nieustajgcy ruch wody dziatajacy na
ciato zanurzonego w niej cztowieka jak delikatny masaz. Obie te cechy sprzyjaja zmniejszeniu
napiecia miesniowego.

Cwiczenie 1.

p.w.: lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, wspotéwiczacy stoi za glowg podchwytem
trzyma za barki lezacego,

gtebokos$¢ wody: do pasa osoby wspétéwiczacej,

ruch: marsz osoby stojacej w tyt, swobodne unoszenie sie osoby lezgcej na wodzie;

( ¢éw. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 2.

p.w.: lezenie przodem, pozostate jak w ¢wiczeniu nr 1, glowa nad powierzchnig wody,
gtebokos¢ wody: do pasa osoby wspoétéwiczacej,

ruch: jak w ¢wiczeniu nr 1;

( éw. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 3.

p.w.: swobodne lezenie tytem na wodzie, wspétéwiczacy za gtowq éwiczgcego chwyt
podchwytem za barki,

gtebokos¢ wody: do pasa osoby wspotéwiczacej,

ruch: na 1: jednoczesne przywiedzenie ramion do tutowia, ztagczenie ndg, napiecie
izometryczne miesni catego ciata,
na 2, 3: utrzymac napiecie miesni,

na 4: powrdt do p.w. - rozluznienie miesni;
(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 4.
p.w.: siad kleczny, ramiona w bok, rece i przedramiona swobodnie lezg na deskach,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych w pozycji wyjsciowej,
ruch: napiecie miesni ramion- proba zatopienia desek,
rozluznienie miesni:
( éw. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 5.
p.w.: stanie w rozkroku, opad tutowia w przéd, ramiona swobodnie zwieszone,
gtebokos¢ wody: do kolan,

ruch: skrety tutowia w lewo i prawo, swobodne gtaskanie wody rekoma;
( ¢éw. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 6.
p.w.: stanie w rozkroku w odlegtosci ok. 1 metra od Sciany basenu,
gtebokos¢ wody: do bioder,

ruch: swobodne krazenia ramion w tyt- oblewanie wodg $ciany basenu;
( ¢éw. autorskie G. Helak) /
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Cwiczenie 7.

p.w.: tytem do Sciany basenu, chwyt ramionami za brzeg basenu, swobodne lezenie
na powierzchni wody,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: ruchy kraulowe ndg;

( éw. wedtug Owczarek 1999) !Z l

Cwiczenie 8.

p.w.: przodem do $ciany basenu, chwyt ramionami za brzeg basenu, swobodne lezenie na
powierzchni wody,

gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: ruchy kraulowe ndg,

( éw. wedtug Owczarek 1999) s

Cwiczenie 9.

p.w.: lezenie tytem na wodzie, ramiona ugiete, chwyt za deske przed klatka piersiowa,

ruch: ruchy nég ja w stylu klasycznym, po kazdym energicznym wyproscie nég dtugie
wylezenie;

( ¢éw. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 10.
p.w.: lezenie przodem na wodzie, chwyt za deske przed klatkg piersiowg, ramiona ugiete,
ruch: ruchy nég jak w stylu klasycznym, po kazdym energicznym wyproscie ndg diugie

+

( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 11.

p.w.: lezenie tytem na wodzie, chwyt za deske przed klatkg piersiowg, ramiona ugiete,

ruch: ruchy kraulowe ndg;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 12.

p.w.: lezenie przodem na wodzie, ramiona ugiete, chwyt za deske przed klatkg piersiowa,
ruch: ruchy kraulowe ndg;

( ¢éw. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 13.

p.w.: stanie tylem do Sciany, ramie strony zdrowej w przéd, chwyt nachwytem za deske,
druga reka swobodnie wzdtuz ciata, jedna noga ugieta oparta stopg o $ciane basenu,

ruch: energiczny wyprost nogi ugietej z jednoczesnym potozeniem tutowia na wodzie- poslizg,
swobodne wylezenie,

marszem powrét do Sciany basenu;
( ¢éw. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 14.

p.w.: stanie tytem do sciany basenu, ramiona ugiete, chwyt dtonmi za deske z przodu na
wysokosci klatki piersiowej, jedna noga ugieta oparta o Sciane basenu,

ruch: energiczne wyprost nogi ugietej z jednoczesnym potozeniem tutowia na wodzie-
poslizg,
swobodne wylezenie,

marszem powrot do Sciany basenu;
( ¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 15.

p.w.: lezenie tytem na wodzie, deska pomiedzy udami,

ruch: swobodne ruchy lokomocyjne ramion;
( ¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 16.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w bok, przedramiona w pozycji posredniej,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: marsz w przod z rozluznieniem miesni ramion i obreczy barkowej;
( éw. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 17.
p.w.: lezenie przodem na wodzie, chwyt dtonmi za brzeg basenu,

ruch: slizg po wodzie w przéd przez ugiecie ramion, slizg w tyt przez wyprost ramion;
( éw. wedtug Owczarek 1999)

o

Cwiczenie 18.

p.w.: lezenie przodem na wodzie, ramiona w gorze, wspotéwiczacy za nim chwyt za stopy
osoby ¢wiczacej,

gtebokos¢ wody: do pasa wspotéwiczacego,

ruch: wspoétéwiczacy energiczne odepchniecie tak aby osoba ¢wiczaca wykonata jak najdtuzszy
slizg,

Uwagi: odmiang ¢wiczenia jest pozycja osoby ¢wiczacej w lezeniu tytem;

( éw. wedtug Owczarek 1999)

Gabriela Helak |
magister fizjoterapii | el.: +48 605 645 150
e-mail: gabrytm@gmail.com
www.gabrytm-fizjoterapia.strefa.pl




Cwiczenie 19.

p.w.: dwdch wspdtéwiczacych stoi naprzeciw siebie w odlegtosci 3 m. trzeci lezenie tytem
na wodzie pomiedzy nimi,

gtebokos¢ wody: do pasa wspodtéwiczacych,

ruch: jedna ze stojacych odpycha osobe lezacq na wodzie tak, aby poptyneta ona do drugiej

osoby stojacej, druga chwytem za barki kieruje jg z powrotem;
( éw. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 20.

p.W.: uczestnicy zajec ustawiajgq sie w dwdch szeregach twarzami do siebie, odlegtos¢
pomiedzy szeregami ok. 1,5 m, odlegto$¢ miedzy éwiczacymi ok.1 m, jedna osoba
lezenie tylem na wodzie na poczatku szeregdéw, gtowa w kierunku ruchu,

gtebokos$¢ wody: do dotdw pachowych oséb stojacych,

ruch: przesuwanie osoby lezgcej na wodzie do konca szeregéw, zmiana osoby ¢wiczacej;
( éw. wedtug Owczarek 1999)
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Cwiczenie 21.

p.w.: stanie w rozkroku,

gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: gteboki wdech, przysiad skulony pod wodg, objecie ramionami podudzi, pozostanie w
tej pozycji az do momentu wyptyniecia na powierzchnie wody- wydech, opuszczenie ndg
i powrét do p.w.;

( éw. wedtug Matynia i wspdt. 1979)
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