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GIMNASTYKA

KINEZYTERAPIA to inaczej rehabilitacja ruchowa. Jest to jeden z rodzajéw fizjoterapii, ktéry stanowi niezwykle istotng czes¢
procesu usprawniania. Efekty ¢wiczen fizycznych o charakterze leczniczym obejmuja m.in. zwiekszenie wytrzymatosci
miesni, poprawe ogoélnej wydolnosci organizmu, poprawe ruchomosci stawdéw, korekcje nieprawidtowych nawykdéw
ruchowych.

Terminem kinezyterapia (gr. kinesis - ruch) okreslamy leczenie ruchem. Jest to catoksztatt dziatan fizjoterapeutycznych
podejmowanych z wykorzystaniem metod usprawniania ruchowego, stosowanych w dysfunkcjach i schorzeniach w obrebie
narzadu ruchu. Mowa tutaj o zespotach bélowych kregostupa czy tez réznego rodzaju kontuzjach doznawanych w czasie
podejmowanych aktywno$ci i uprawiania sportu. Cwiczenia lecznicze sa takze narzedziami wykorzystywanymi do
usprawniania pacjentéw po przebytych udarach mézgu (jako element rehabilitacji poudarowej), po zawale serca, z
chorobami uktadu oddechowego, ze schorzeniami o podtozu reumatycznym, po zabiegach operacyjnych, w schorzeniach
ginekologicznych, a takze w przypadku rozmaitych dysfunkcji ruchowych u niemowlat i dzieci.

W procesie rehabilitacji kinezyterapia indywidualna stanowi czesto gtéwna forme postepowania. Bardzo czesto taczy sie jg z
fizykoterapia, co jest bardzo pozadane. Taki eklektyzm terapeutyczny pozwala na wzmocnienie pozytywnego rezultatu
leczenia i pozwala na szybsze odzyskanie petnej sprawnosci.

GIMNASTYKA INDYWIDUALNA

Gimnastyka indywidualna to dostosowane do indywidualnych potrzeb pacjenta ¢wiczenia fizyczne, ktére majg na celu
poprawe zdrowia, kondycji fizycznej i ogéinej sprawnosci. Jest to czesto element kompleksowej terapii rehabilitacyjnej
oferowanej w sanatoriach, ktéra moze by¢ skierowana na réznorodne cele, takie jak poprawa sity miesniowej, gibkosci,
réwnowagi, koordynacji, czy tez leczenie schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego. Program gimnastyki jest
dostosowany do indywidualnych potrzeb, mozliwosci i celéw terapeutycznych kazdego pacjenta. Jest on opracowywany
na podstawie oceny stanu zdrowia, historii choréb, oraz diagnozy lekarskiej. Cwiczenia sa regularnie monitorowane przez
wykwalifikowany personel medyczny, ktéry analizuje postepy terapeutyczne pacjenta i dostosowuje program gimnastyki
do jego aktualnych potrzeb. Program gimnastyki moze obejmowac réznorodne formy aktywnosci fizycznej, w tym
¢wiczenia sitowe, gibkosciowe, réwnowagi, koordynacji, ¢wiczenia oddechowe, oraz ¢wiczenia relaksacyjne. Gimnastyka
indywidualna moze by¢ réwniez potaczona z innymi formami terapii rehabilitacyjnej, takimi jak fizykoterapia, masaz,
basen rehabilitacyjny, czy terapia manualna, w zaleznosci od potrzeb pacjenta.

Korzysci z gimnastyki indywidualnej:

* Poprawa funkcji fizycznych: Regularne wykonywanie ¢wiczen fizycznych moze przyczyni¢ sie do poprawy sity
miesniowej, gibkosci, wytrzymatosci, réwnowagi oraz koordynacji ruchowe;.

* Leczenie schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego: Gimnastyka moze by¢ skuteczng metoda w leczeniu réznych
schorzenh uktadu miesniowo-szkieletowego, takich jak bdle plecdw, zwyrodnienia stawdw, pourazy, czy choroby
reumatyczne. Gimnastyka indywidualna moze poméc w procesie rehabilitacji po operacjach ortopedycznych, urazach
sportowych, ztamaniach, czy innych urazach, pomagajac przywréci¢ pacjentowi petng sprawnos$¢ fizyczna. Cwiczenia
fizyczne maja réwniez pozytywny wptyw na ogdlny stan zdrowia pacjenta, poprawiajac kondycje serca, uktadu krazenia,
gestos¢ kosci, oraz obnizajac ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych i metabolicznych.

Gimnastyka indywidualna w sanatorium jest waznym elementem kompleksowej terapii rehabilitacyjnej, ktéra przynosi
liczne korzysci zdrowotne pacjentom. Dzieki indywidualnemu podejsciu, monitorowaniu postepéw oraz zréznicowanym
éwiczeniom, gimnastyka indywidualna moze pomdc pacjentom w powrocie do petnej sprawnosci fizycznej i poprawie
jakosci zycia.

GIMNASTYKA OGOLNA
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Gimnastyka ogdlna to forma aktywnosci fizycznej, ktéra obejmuje zestaw ¢wiczen majacych na celu poprawe ogdinej
sprawnosci fizycznej, zdrowia i samopoczucia pacjentéw. Jest to czes¢ kompleksowej terapii rehabilitacyjnej, ktéra moze
by¢ skierowana do 0séb w réznym wieku i z réznymi schorzeniami. Gimnastyka ogdlna jest zazwyczaj prowadzona przez
wykwalifikowanych instruktoréw lub terapeutéw fizycznych w grupach lub indywidualnie, w zaleznosci od potrzeb
pacjentow.

Gimnastyka ogdlna w sanatorium to skuteczna forma aktywnosci fizycznej, ktéra przynosi liczne korzysci zdrowotne i
poprawia jakos¢ zycia pacjentéw. Dzieki regularnym ¢wiczeniom, dostosowanym do indywidualnych potrzeb, pacjenci
moga poprawic¢ swojg kondycje fizyczng, samopoczucie oraz zdrowie ogdline.

CWICZENIA W OBCIAZENIU

Cwiczenia w obciagzeniu, znane réwniez jako trening sitowy lub trening oporowy, to forma aktywnosci fizycznej, w ktérej
wykorzystuje sie zewnetrzne ciezary lub opdr w celu wzmacniania miesni i poprawy sity fizycznej. Ten rodzaj treningu
jest szeroko stosowany zaréwno w sporcie, rekreacji, jak i rehabilitacji, poniewaz przynosi liczne korzysci zdrowotne i
funkcjonalne. Cwiczenia w obcigzeniu prowadza do mikrorozrywania wtdkien miesniowych, co pobudza je do wzrostu i
wzmacniania. Regularne wykonywanie ¢wiczen sitowych prowadzi do zwiekszenia masy miesniowej oraz poprawy sity i
wytrzymatosci miesniowej. Cwiczenia sitowe pomagajg w stabilizacji stawéw, poprawiajac ich funkcje i zmniejszajac
ryzyko urazéw oraz dysfunkcji stawowych. Regularny trening sitowy moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia gestosci
mineralnej kosci, co jest kluczowe dla zapobiegania osteoporozie i ztamaniom koéci. Cwiczenia moga przyspieszy¢
metabolizm, co pomaga w utracie tkanki ttuszczowej i utrzymaniu zdrowej masy ciata.

Rodzaje ¢wiczen w obciazeniu:

+ Cwiczenia z ciezarami wolnymi: Obejmuja one ¢wiczenia wykonywane z uzyciem sztangi, hantli, kettlebelli czy tez
wtasnego ciata jako obcigzenia, np. przysiady, martwy ciag, wyciskanie na tawce czy pompki.

+ Cwiczenia na maszynach treningowych: Wykonywane z wykorzystaniem specjalistycznych maszyn treningowych, ktére
umozliwiaja izolacje konkretnych grup miesniowych i kontrole ruchu, np. maszyny do wyciskania, prostowania nég czy
wiostowania.

* Trening oporowy z wykorzystaniem sprzetu: W tym przypadku wykorzystuje sie réznego rodzaju sprzet, takie jak tasmy
oporowe, gumy fitness, pitki lekarskie czy tez inne akcesoria, aby stworzy¢ opér podczas wykonywania ¢wiczen.
Korzysci z treningu sitowego:

» Zwiekszenie sity i wytrzymatosci miesniowej: Przynosi to korzysci w codziennych czynnosSciach oraz poprawia
wydolnos¢ fizyczna.

* Poprawa sylwetki i sylwetki ciata: Regularne wykonywanie ¢wiczen sitowych prowadzi do zdefiniowania miesni oraz
redukcji tkanki ttuszczowej.

* Zapobieganie urazom: Wzmacniajac miesnie i stabilizujgc stawy, trening sitowy zmniejsza ryzyko urazéw i dysfunkcji
stawowych.

* Poprawa zdrowia ogdlnego: Trening sitowy moze poprawi¢ zdrowie serca, gestos¢ mineralng kosci, réwnowage
hormonalna i kontrole glukozy we krwi.

Cwiczenia w obcigzeniu sa waznym elementem kazdego programu treningowego, poniewaz przynosza liczne korzysci
zdrowotne, funkcjonalne i estetyczne. Jednak zanim rozpoczniesz program treningowy, zawsze warto skonsultowac sie z
trenerem osobistym lub specjalista w dziedzinie medycyny sportowej, aby dopasowac ¢wiczenia do Twoich
indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

WYCIAG GRAWITACYJNY

2/4




23 Wojskowy Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjny Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Ladku-

7rlrnj||

Wyciagg grawitacyjny, znany réwniez jako odwrdcony stot, jest urzadzeniem stosowanym w terapii w celu rozciggania
kregostupa i ztagodzenia bélu plecéw. Polega na lezeniu na specjalnym stole, ktéry pozwala na odwrécenie ciata w
pozycje odwrécong, z gtowg skierowang w dét i stopami w gére. Ta forma terapii jest znana jako terapia odwrécenia
grawitacyjnego. Gtéwnym celem wyciggu grawitacyjnego jest rozcigganie kregostupa, zwtaszcza w obszarze ledzwiowym
i szyjnym. Odwrdcenie ciata powoduje rozciggniecie kregostupa, co pomaga w rozluznieniu miesni, rozprezeniu krgzkdw
miedzykregowych oraz zwiekszeniu przestrzeni miedzy kregami. W pozycji odwréconej, ciezar ciata jest przemieszczany
z kregostupa na ramiona i biodra, co zmniejsza obcigzenie kregostupa i moze pomdc w zmniejszeniu napiecia
miesniowego oraz ucisku na nerwy. Pozycja odwrdcona wyciggu grawitacyjnego moze réwniez pomdc w poprawie
krazenia krwi, co moze przynies¢ ulge w przypadku bélu plecéw spowodowanego niedostatecznym doptywem krwi do
tkanek.

Zastosowania wyciagu grawitacyjnego:

¢ Leczenie bolu plecédw: Jest stosowany w leczeniu réznych rodzajéw bélu plecdw, w tym bélu kregostupa ledzwiowego,
szyjnego, czy neuropatycznego.

* Poprawa postawy: Regularne stosowanie wyciggu grawitacyjnego moze pomdéc w poprawie postawy ciata poprzez
rozciggniecie miesni i kregostupa.

* Relaksacja miesni: Odwrdcenie ciata w pozycji odwrdconej moze pomdc w rozluznieniu napietych miesni plecéw oraz
poprawie elastycznosci miesniowe;.

Przeciwwskazania i ostroznosci:

Wyciagg grawitacyjny nie jest odpowiedni dla wszystkich oséb. Istniejg przeciwwskazania do jego stosowania, takie jak
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnienie tetnicze, choroby oczu, choroby uktadu oddechowego, choroby
neurologiczne, cigza, czy niedawne urazy kregostupa.

Wyciagg grawitacyjny powinien by¢ stosowany pod nadzorem wykwalifikowanego personelu medycznego lub trenera.
Istnieja rézne modele i techniki stosowane w tej terapii, ktére moga réznic¢ sie w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci danej
osoby.

Wyciag grawitacyjny moze by¢ skuteczng metoda w leczeniu bélu plecéw i poprawie postawy ciata poprzez rozcigganie
kregostupa i zmniejszanie obcigzenia na kregostupie. Jednak przed jego stosowaniem zawsze nalezy skonsultowac sie z
lekarzem w celu oceny indywidualnych wskazan i przeciwwskazan oraz ustalenia odpowiedniej techniki i parametréw
terapii.

GIMNASTYKA NA PRZYRZADACH

Gimnastyka na przyrzadach jest czesto czeScig kompleksowej terapii rehabilitacyjnej oferowanej pacjentom w celu
poprawy ich stanu zdrowia, funkcji fizycznych i ogéinej kondycji. W takim Srodowisku gimnastyka na przyrzadach moze
by¢ prowadzona pod nadzorem wykwalifikowanego personelu medycznego, wtaczajac terapeutéw fizycznych. Programy
gimnastyki na przyrzadach sa czesto dostosowywane do indywidualnych potrzeb i mozliwosci pacjentéw, biorgc pod
uwage ich stan zdrowia, historie chordb, a takze cele terapeutyczne. Sanatoria czesto wyposazone sg w specjalistyczne
przyrzady gimnastyczne, takie jak maszyny treningowe, drazki, porecze, kétka gimnastyczne, czy kota ab-wheel, ktére
sg uzywane w ramach terapii rehabilitacyjne;.

Cwiczenia na przyrzadach sg prowadzone pod statym nadzorem wykwalifikowanego personelu medycznego, ktéry
zapewnia bezpieczenstwo pacjenta, monitoruje postepy terapeutyczne oraz dostosowuje programy treningowe do
indywidualnych potrzeb. Gimnastyka na przyrzadach czesto jest czescig kompleksowego programu rehabilitacji, ktéry
moze obejmowac réwniez terapie manualna, fizykoterapie, basen rehabilitacyjny, masaz, czy inne formy terapii.
Korzysci z gimnastyki na przyrzadach w sanatorium:

* Poprawa funkcji fizycznych: Cwiczenia na przyrzadach moga poméc w poprawie sity mieéniowej, gibkosci, réwnowagi,
koordynacji oraz wytrzymatosci fizyczne;.

* Leczenie schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego: Gimnastyka na przyrzadach moze by¢ skuteczng metoda w
leczeniu réznych schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego, takich jak béle plecéw, zwyrodnienia stawdw, urazy
sportowe, czy pourazy.

* Rehabilitacja po operacjach i urazach: Cwiczenia na przyrzadach s czesto stosowane w procesie rehabilitacji po
operacjach ortopedycznych, urazach sportowych, ztamaniach, czy innych urazach, aby przywréci¢ pacjentowi petna
sprawnos¢ fizyczna.

* Poprawa ogdlnego stanu zdrowia: Gimnastyka na przyrzadach moze przyczynic sie do poprawy ogdlnego stanu zdrowia
pacjentéw poprzez wzrost aktywnosci fizycznej, poprawe samopoczucia, oraz zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych i metabolicznych.

Gimnastyka na przyrzadach jest skuteczna forma terapii rehabilitacyjnej, ktéra przynosi liczne korzysci zdrowotne
pacjentom. Dzieki specjalistycznemu sprzetowi, nadzorowi medycznemu oraz indywidualnemu podejsciu do terapii,
gimnastyka na przyrzadach moze pomdc pacjentom w powrocie do petnej sprawnosci fizycznej i poprawie jakosci zZycia.
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