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CWICZENIA ODDECHOWE W WODZIE PO MASTEKTOMII:

Oddaje w rece Pan zbidr ¢wiczen do wykonywania w wodzie dla oséb ptywajacych i nie
posiadajacych tej umiejetnosci. )

Umieszczenie ¢wiczen w wodzie nie byto przypadkowe. Srodowisko wodne, tak rézne od tego,
ktére otacza nas na co dzien, posiada wiele cech takich jak: cisnienie hydrostatyczne, sita
wyporu, sita oporu. Wszystkie one w zaleznosci od rodzaju ¢wiczenia, sposobu jego wykonania
stanowi¢ mogg pomoc lub utrudnienie dla osoby ¢wiczacej. Woda relaksuje, poprawia nasza
odpornosé,aspekt psychologiczny.

Pragne zaprezentowac pakiet ¢wiczen, ktére moga wykorzysta¢ profesjonalisci prowadzacy
zajecia w wodzie, spontanicznie tworzace sie grupy kobiet po mastektomii zainteresowane
éwigzeniami w wodzie, jak i osoby indywidualnie korzystajace z ptywalni.

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

« ¢wiczenia oddechowe,
« ¢wiczenia zwiekszajace zakres ruchu w stawie barkowym i tokciowym,
« ¢wiczenia zapobiegajgce powstaniu, rozwojowi i zmniejszajgce obrzek limfatyczny,
« C¢wiczenia korekcyjne,
« ¢wiczenia relaksacyjne.
Przytoczone ¢éwiczenia mozna wykonywac pojedynczo, jak i faczy¢ w kompleksowe
konspekty ¢éwiczen, tworzace catos$é zajec, taczacych w sobie réoznorodne korzysci.

CWICZENIA ODDECHOWE W WODZIE:
W zaprezentowanych ponizej ¢wiczeniach uzyte zostaty przybory: deski do nauki ptywania,
laski gimnastyczne, piteczki pingpongowe.

Cwiczenie 1.
p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przdd,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: na 1,2: ramiona w bok- wdech,
na 3,4,5: powrot do pozycji wyjsciowej —wydech;
(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 2.

p.w.: stanie w rozkroku, rece zgiete w tokciach skrzyzowane przed sobg,
gtebokos¢ wody: do dotdow pachowych,

ruch: skrecenie ramion na zewnatrz- wdech,
powrot do pozycji wyjsciowej -wydech;

(¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 3.

p.w.: stanie w rozkroku przodem do Sciany basenu na odlegtos¢ jednego kroku, chwyt dformi
za brzeg basenu,

gtebokos$¢ wody: do pasa,

ruch: wdech nosem,
opad tutowia w przéd- wydiuzony wydech do wody ustami,
powroét do pozycji wyjsciowej;

stopniowo zwiekszac¢ odlegtosc od Sciany basenu;
(¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 4.

p.w.: stanie bokiem do Sciany basenu, ramie strony przy Scianie oparte o brzeg basenu,
gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: powolny wznos drugiego ramienia przodem w gére- wdech,
powolny powrét do pozycji wyjsciowej- wydech,

uwagi: po wykonaniu kilku powtdérzen zmiana strony ¢wiczacej;

(¢w. przeksztatcone z Miki 1999)

Cwiczenie 5.

p.w.: stanie bokiem do Sciany basenu, ramie strony przy Scianie oparte o brzeg basenu,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: powolny wznos drugiego ramienia bokiem w gére- wdech,
powolny powrot do pozycji wyjsciowej- wydech,

uwagi: po wykonaniu kilku powtérzen zmiana strony ¢éwiczacej;
(¢éw. przeksztatcone z Miki 1999)
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Cwiczenie 6.

p.w.: stanie bokiem do Sciany basenu, ramie strony przy Scianie oparte o brzeg basenu,
gtebokos$¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: powolny wznos drugiego ramienia skosem w gore- wdech,
powolny powrodt do pozycji wyjsciowej- wydech,

uwagi: po wykonaniu kilku powtérzen zmiana strony ¢éwiczacej;
(¢w. przeksztatcone z Miki 1999)
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Cwiczenie 7.

p.w.: stanie w rozkroku, ramiona w przdd,
gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: ramiona w bok, w trakcie ruchu jednoczesne nawracanie i odwracanie ramion- wdech,
powrot do pozycji wyjsciowej- wydech,

(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 8.
p.w.: stanie w rozkroku, rece obejmujg dolng czes¢ klatki piersiowej,
gtebokos¢ wody: do pasa,
ruch: swobodny wdech nosem, wydtuzony wydech ustami wspomagany przez ucisk rak,

uwagi: ¢wiczenie mozna wykonywac tez w marszu;
(¢w. przeksztatcone z Miki 1999)

Cwiczenie 9.

p.w.: siad kleczny,

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: ¢wiczacy uniesienie ramion w gore wydajac jednoczesnie okrzyk powitalny,
skton japonski , rece lezg na dnie basenu- wydtuzony wydech:

(¢w. wedtug Matyni i wspdt. 1997)
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Cwiczenie 10.

p.w.: stanie w rozkroku na wprost wspotcwiczgacego na odlegtos¢ wyprostowanych ramion,
ramiona w przéd chwyt za dtonie,

gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: wdech nosem,
jednoczesny przysiad obu ¢wiczacych - wydtuzony wydech do wody ustami, powrét do
pozycji wyjsciowej;

(¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 11.
p.w.: stanie w lekkim rozkroku, gtebokos$¢: woda siegajaca do wysokosci dotéw pachowych,

ruch: nabranie wody w dtonie, energiczne wydmuchanie wody z dtoni;
(¢éw. wedtug Matyni i wspot. 1997)

Cwiczenie 12.

p.w.: stanie w lekkim rozkroku na wprost wspdtéwiczacego, na otwartych dioniach lezy
piteczka pingpongowa,

gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: zdmuchniecie piteczki w strone wspoétéwiczacego;

(¢w. przeksztatcone z Owczarek 1999)

Cwiczenie 13.

p.w.: stanie w lekkim rozkroku na wprost wspétéwiczacego na odlegtos¢ dwdch krokow, na
wodzie przed jedng osobg piteczka pingpongowa,

gtebokos¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: dmuchajac przesuwamy piteczke w strone wspotéwiczgcego;

(¢w. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 14.

p.w.: stanie tytem do $ciany basenu, opad tutowia w przdéd, ramiona w goérze, chwyt
nachwytem za deske,

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: marsz w przod z jednoczesnym zanurzaniem gtowy w wodzie —wydech do wody,

wynurzenie gtowy - wdech;
(¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 15.

p.w.: stanie w parach na wprost siebie, pomiedzy ¢wiczgcymi deska, obie osoby chwyt deski,
gtebokos$¢ wody: do dotéw pachowych,

ruch: gteboki wdech,
przysiad - zanurzenie pod wode - diugi wydech;

(¢w. wedtug Matyni i wspot. 1997)

Cwiczenie 16.
p.w.: lezenie bokiem prawym, deska pod gtowg chwyt prawg rekg za deske podchwytem,
ruch: wznos lewego ramienia bokiem w goére- wdech,

powrdt do pozycji wyjsciowej- wydech,

ruchy kraulowe nog;

dystans: szeroko$¢ basenu, powrot-¢éwiczy druga strona;
(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 17.

p.w.: stanie w lekkim rozkroku, w dtoniach laska gimnastyczna (lub kickroller),
gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: wznos ramiona przodem w gére — wdech,

opust ramiona przodem w dét - wydech;
(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 18.

p.w.: stanie w lekkim rozkroku, nogi ugiete, ramiona w przéd, w dtoniach laska gimnastyczna
(lub kickroller),

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: gteboki wdech nosem,
wyprost nég z jednoczesnym opustem ramiona w dét - wydech ,
powrdt do pozycji wyjsciowej —wdech;

(¢w. autorskie G. Helak)
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Cwiczenie 19.
p.w.: stanie w lekkim rozkroku, tytem do $ciany basenu, w dtoniach laska gimnastyczna,
gtebokos¢ wody: ¢wiczenie zaczynamy w wodzie do pasa,
ruch: marsz w przod krokiem dostawnym,
wydtuzonym, w pozycji wykroku wznos ramiona w przéd- wdech,
dotgczenie ndg opust ramion w dét- wydech;
¢wiczacy maszerujg do gtebokosci takiej, by woda siegata dotdéw pachowych, w tyt zwrot

i powrdt do sciany basenu;
(¢w. autorskie G. Helak)

Cwiczenie 20.
p.w.: stanie w rozkroku,
gtebokos¢ wody: do pasa,
ruch: gteboki wdech,
przysiad- wydech do wody,
energiczny wyskok w gore, ramiona w gore, w najwyzszym punkcie klasniecie w dfonie;
(¢w. przeksztatcone z Matyna i wspot. 1979)

Cwiczenie 21.

p.w.: stanie w rozkroku, przodem do $ciany basenu, opad tutowia w przéd, chwyt dionmi za
brzeg basenu,

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: wdech nosem, pogtebienie opadu, zanurzenie tutowia i gtlowy pod wode- wydech ustami

do wody;
(éw. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 22.

p.w.: stanie w rozkroku opad tutowia w przdd, ramiona w bok, tutdw i ramiona zanurzone
w wodzie,

gtebokos$¢ wody: do pasa,

ruch: wdech nosem, pogtebienie opadu tutowia z jednoczesnym zanurzeniem gtowy

i rozluznieniem miesni obreczy barkowej- wydech:
(éw. wedtug Owczarek 1999)
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Cwiczenie 23.

p.w.: stanie w rozkroku,
gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: na 1: gteboki wdech nosem,

na 2, 3, 4: przysiad- zanurzenie w wodzie po szyje- wydech ustami;
(éw. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 24.

p.w.: stanie w rozkroku,

gtebokos¢ wody: do pasa,

ruch: wdech nosem, nastepnie przysiad z zanurzeniem gtowy pod wode - wydech ustami
(liczac do pieciu);

(¢w. wedtug Owczarek 1999) T

Cwiczenie 25.
p.w.: stanie w rozkroku na wprost wspétéwiczacego,
gtebokos¢ wody: do dotdw pachowych,
ruch: wdech nosem, przysiad z zanurzeniem gtowy- diugi wydech, pod wodg wspotéwiczacy

pokazujg sobie nhawzajem pewng liczbe na palcach,
(¢w. wedtug Owczarek 1999)

Cwiczenie 26.

p.w.: stanie w rozkroku na wprost wspétéwiczacego,

gtebokos$¢ wody: do dotdw pachowych,

ruch: osoba ¢wiczgca gteboki wdech , przysiad z zanurzeniem gtowy, ramiona w gére- wydech,
wspotéwiczacy pokazuje na palcach pewng liczbe pod woda, osoba ¢wiczaca po
doczytaniu pokazuje te sama liczbe na palcach ponad powierzchnig wody;

(¢éw. przeksztatcone z Owczarek 1999)
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