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Shoulder Rope Pulley

Cwiczenia te maja poméc w rozciggnieciu kontuzjowanego ramienia.
Uzywaj zdrowego ramienia do ciggniecia i pozwol kontuzjowanemu ra-
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mieniu ¢wiczy¢ pasywnie. Kiedy twoje cialo bedzie gotowe, kontuzjowa-

”" ne rami¢ moze wspomagac ruch zdrowego ramiena. Wykonuj ¢wiczenia
powoli i dokladnie. Uzywaj Linek do Cwiczern Samowspomaganych po
konsultacji z terapeutg lub profesjonalnym trenerem.

Gora - dot - przodem do drzwi

1. Ustaw krzesto na przeciwko drzwi i usiadz
przodem do drzwi. Stopy ustaw w odlegtosci 25
cm od drzwi.

2. Chwy¢ uchwyty i ciagnij naprzemiennie pio-
nowo w dot i w gore. Upewnij sig, ze nie czujesz
boélu w ramionach.

3. Podczas ruchu w dol, staraj sie odciagna¢ bark
w tyl i w dét tak daleko jak to mozliwe.

Luk w przéd

1. Ustaw krzesto na przeciwko drzwi i usiadz ty-
fem do drzwi.

2. Chwy¢ uchwyty i ciggnij naprzemiennie pio-
nowo w dot i w gére. Kontuzjowane ramie roz-
ciagaj do przodu, poruszajac nim po tuku przed
siebie.Upewnij sig, ze nie czujesz bolu w ramio-
nach.

Gora - dot - tytem do drzwi

1. Ustaw krzesto na przeciwko drzwi i usiadz ty-
tem do drzwi.

2. Chwy¢ uchwyty i ciaggnij naprzemiennie pio-
nowo w dot i w gore. Upewnij sig, ze nie czujesz
bélu w ramionach.

3. Podczas ruchu w dol, staraj sie odciagna¢ bark
w tyl i w dét tak daleko jak to mozliwe.
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Rotacja

1. Ustaw krzeslo przed drzwiami i usigdz bokiem
do drzwi.

2. Kontuzjowany tokie¢ trzymaj przy ciele.

3. Chwy¢ uchwyty i pociagnij linke zdrowa reka
tak, aby kontuzjowane ramie rotowato.

Wszytskie ¢wiczenia moga by¢ rowniez wykonywane z pozycji stojacej:

Gora - dot
tylem do drzwi

Gora - dot
przodem do drzwi

More exercises on www.msd-band.com and

MSD Europe bvba

Dystrybutor w Polsce

Euk w bok ) Euk w przod

Rotacja

Luk w bok

1. Ustaw krzesto na przeciwko drzwi i usiadz ty-
tem do drzwi.

2. Chwy¢ uchwyty i ciaggnij naprzemiennie pio-
nowo w dot i w gore. Kontuzjowane rami¢ roz-
ciggaj w bok, poruszajac nim po tuku na bok.
Upewnij sie, Ze nie czujesz bolu w ramionach.

‘Wewnetrzna rotacja

1. Ustaw krzesto przed drzwiami i usigdZ bokiem
do drzwi tak, aby kontuzjowane ramie bylo na
zewnatrz.

2. Chwy¢ uchwyt konuzjowanym ramieniem za
plecami. Jesli nie mozesz zrobi¢ tego samodzilnie
popros kogo$ aby podat ci uchwyt.

3. Pociagnij linke zdrowg reka tak, aby kontuzjo-
wane unosito si¢ w gore za plecami. Zachowaj
ostroznos$¢ podczas tego ¢wiczenia.

Wewnetrzna rotacja
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