SAMODZIELNY PUBLICZNY WOJEWODZKI SZPUTAL ZESPOLONY

71-455 SZCZECIN, UL. ARKONSKA 4

SPWSZ ZALECENIA DLA PACJENTOW
w Szczecinie .. . .
po operacji odcinka szyjnego

CWICZENIA
1. Stan przed lustrem, oddychajgc unie$ klatke piersiowg do gory i jednocze$nie opusc ramiona,
3-4 powtodrzenia.
2. Wyciagnij jezyk do brody, a nastepnie w kierunku nosa, 3 serie x 10 powtdérzen.
3. Delikatnie obracaj gtowe w lewo i w prawo, 3 serie x 10 powtdrzen.
4. Zginaj naprzemiennie gtowe do gory i na dét, 3 serie x 10 powtérzen.

5. Wycofuj gtowe do tytu, 3 serie x 10 powtdrzen.

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

3. Mobilizuj blizne po usunieciu szwdw.

Opracowanie z dn. 14.02.2024
Pawet Powidzki
Fizjoterapeuta



