UDHEZUES PRAKTIK Treka Fizio

LEVIZJE TE THJESHTA PER NERVIN SHIATIK Lévizngadalé dhe vetém brenda njé amplitude té rehatshme.

LEVIZJA E NERVIT SHIATIK ULUR GJURI DREJT KRAHARORIT

1 2
8-10 heré / kémbé 6-8 heré / kémbé
Drejto gjurin ngadalé dhe kthehu né pozicionin fillestar. Afro njé gju drejt kraharorit, pa e sforcuar lévizjen.
3 LEVIZJAE LEGENIT SHTRIRE 4  SHTRIRJE E SHPINES (KOBRA E LEHTE)
8-10 pérséritje 6-8 heré
Rrotullo legenin lehté dhe afro mesin drejt dyshekut. Ngrije pjesén e sipérme té trupit ngadalé dhe kthehu né pozicionin fillestar.
5 URA 6 SHTRIRJE NE KEMBE ME MBESHTETJE
8-10 pérséritje 6-8 heré / kémbé
Ngrije legenin ngadalé dhe kthehu né pozicionin fillestar. Mbéshtetu né mur dhe |éviz pérpara pa ngritur thembrén.
7 ULJE-NGRITJE NGA KARRIGIA

8-10 pérséritje

Ngrihu nga karrigia me kontroll dhe ulu pérséri ngadalé.

KUJDES:Nése dhimbja pérhapet mé shumé poshté né kémbé, shfaget mpirje ose dobési, apo simptomat pérkegésohen gjaté ushtrimit, ndalo dhe kérko vlerésim profesional.

Ushtrimet jané udhézuese dhe nuk zévendésojné vlerésimin individual nga fizioterapisti.



