SAMODZIELNY PUBLICZNY WOJEWODZKI SZPUTAL ZESPOLONY
71-455 SZCZECIN, UL. ARKONSKA 4

ZALECENIA DLA PACJENTOW
po operacji odcinka szyjnego

CWICZENIA
1. Stan przed lustrem, oddychajac unie$ klatke piersiowa do gory i jednocze$nie opus¢ ramiona,
3-4 powtdrzenia.
2. Wyciagnij jezyk do brody, a nastgpnie w kierunku nosa, 3 serie x 10 powtdrzen.
3. Delikatnie obracaj gtowe w lewo i w prawo, 3 serie x 10 powtorzen.
4. Zginaj naprzemiennie glowe do gory i na dot, 3 serie x 10 powtorzen.

5. Wycofuj gltowe do tytu, 3 serie x 10 powtorzen.

ZALECENIA
1. Pij wodg do 2 1 dziennie.
2. W pierwszym miesigcu unikaj nadmiernego unoszenia ragk do gory.

3. Mobilizuj blizng po usunigciu szwow.
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