PROGRAM DE EXERCITII PENTRU ACASA - SCOLIOZA

Kinetoterapeut Tivadar Erica

Program de exercitii pentru Scolioza cu bastonul:

1. Din pozitia stand asezat, cu un baston (coada de la matura), asezat diagonal la spate,
apucat cu mana dreapta de sus si cu mana stanga de jos, se executa intinderea bratelor inapoi
cu extensia trunchiului - inspiratie, revenire cu expiratie.

2. Din pozitia stand cu bastonul (coada de la matura), apucat de ambele capete, se
executa ducerea bastonului lateral la stanga (bratul drept sus, stangul lateral), concomitent cu
rasucirea trunchiului si usoara aplecare spre stanga.

Program de exercitii pentru Scolioza din pozitia de ""Patrupedie'":

1. Din pozitia de ,,Patrupedie”, ridicarea spre orizontala cu membru superior stang si
membru inferior drept. Aceeasi actiune se executa si cu membru superior drept si membru
inferior stang (2 serii a cate 10 repetari).

2. Din pozitia de "Patrupedie™ arcuirea trunchiul superior (abdomenul se ridica sus si
capul aplecat, barbia in piept). Se recomanda 3-4 serii a cate 10 repetari.

3. Din pozitia de "Patrupedie” se lasa musculatura fesiera pe talpa piciorului si revenire.
Exercitiul se repeta 10 ori .

Program de exercitii pentru Scolioza din pozitia decubit dorsal, (culcat pe
spate):

1. Din decubit dorsal, (culcat pe spate, cu bratele pe langa corp: aducerea genunchilor la
piept, urmata de intinderea membrelor inferioare la verticala si coborarea lor lenta (cu
genunchii in extensie). Se fac 2 serii a cate 8 repetari.

2. Din decubit dorsal cu genunchii flectati si talpile pe saltea. Se incearca impingerea cu
forta a genunchilor in sus, kinetoterapeutul opune rezistenta miscarii, tot timpul partea
lombara ramane in contact cu salteaua.

3. Din decubit dorsal rasucirea capului spre dreapta si spre stanga ( miscarea se
realizeaza descriind un arc de cerc cu barbia, de la un umar spre celalalt - 2 serii a cate 8
repetari).

4. Din decubit dorsal: se ridica alternativ cate un membru inferior cat mai sus, cu
genunchii in extensie -2 serii a cate 8 repetari).

5. Din pozitia decubit dorsal se ridica barbia in sus coborand umerii spre saltea, apoi se
coboara barbia cu ceafa lipita de saltea si se ridica umerii de pe sol (2 serii a cate 10 repetari);



6. Din pozitia decubit dorsal cu genunchii in flexie, bratele pe langa corp: apropierea si
departarea omoplatilor (2 serii a cate 10 repetari).

7. Din decubit dorsal ridicarea lenta a bratelor prin lateral, pana ajung in prelungirea
trunchiului pe inspir, la coborarea bratelor expir ( 2 serii a cate 10 repetari);

8. Din decubit dorsal inclinarea capului spre dreapta si spre stanga, cu tendinta de a lipi
urechea de umar ( 2 serii a cate 10 repetari);

9. Din pozitia decubit dorsal cu bratele pe langa corp, palmele sprijinite pe saltea:
ridicarea picioarelor la verticala si din aceasta pozitie -- "bicicleta”, piciorul trebuie sa fie
perfect intins la terminarea unei miscari ciclice. 2 serii a cate 8 repetari.

Program de exercitii pentru Scolioza din pozitia decubit lateral, (culcat

lateral):

1. Din pozitia decubit lateral (culcat pe o parte), bratul pe sol, intins sub cap, cealalta
mana pe sold. Din aceasta pozitie, se ridica membrul inferior cu genunchiul intins - inspiratie,
apoi revenire cu expiratie. 2 serii de cate 8 repetari. Se reia miscarea si pe partea opusa.

2. Din pozitia decubit lateral, sprijin la nivelul membrelor inferioare genunchii intinsi,
mainile la ceafa, ridicari laterale ale trunchiului faicand un unghi de aproximativ 30° cu soldul.
Se pot face 2 serii de cate 8 repetari. Se executa acelasi exercitiu din culcat si pe partea opusa.

Program de exercitii pentru Scolioza din pozitia decubit ventral, (culcat pe

burta):

1. Decubit ventral, bratele intinse deasupra capului, ridicarea trunchiului si a membrelor
inferioare in extensie, apoi revenire si pauza. 2 x8 repetari

2. Decubit ventral cu mainile la ceafa; ridicarea trunchiului in extensie si tragerea
coatelor inapoi cu inspiratie; kinetoterapeutul mentine fixe membrele inferioare. 5x

3. Decubit ventral, kinetoterapeutul se opune miscarii de rotatie interna si adductie a
membrelor inferioare (izometrie).



