UDHEZUES PRAKTIK Treka Fizio

LE\”ZJE TE THJESHTA PER SHPATULLEN Léviz ngadalé dhe vetém brenda njé amplitude té rehatshme.
1 LEVIZJA PENDULARE E KRAHUT 2 RRESHQITJA E DUARVE NE MUR
30-45 sekonda 8-10 pérséritje
-
Lére krahun té relaksuar dhe béj Iévizje té vogla rrethore. Rréshqiti duart lart né mur vetém aq sa ndihesh rehat.
3 NGRITJA E KRAHUT ME NDIHME a NGRITJA E KRAHEVE ME PESHQIR
6-8 heré / krah 6-8 pérséritje
Ndihmoje krahun té ngrihet pa e sforcuar shpatullén. Ngriji krahét ngadalé duke mbajtur peshqirin me té dyja duart.
5 RROTULLIMI | JASHTEM | SHPATULLES 6 AFRIMI | SHPATULLAVE PRAPA
8-10 heré / krah 8-10 pérséritje
Mbaje bérrylin prané trupit dhe rrotullo parakrahun nga jashté. Afroji shpatullat lehté prapa, pa i ngritur drejt veshéve.
7 SHTRIRJA E SHPATULLES TE DERA

20-30 sekonda / ané

Mbaje dorén te dera dhe rrotullo trupin ngadalé né drejtim té kundért.

KUJDES:Nése dhimbja shtohet, Iévizja béhet mé e kufizuar ose shfaget dobési, ndalo ushtrimin dhe kérko vlerésim profesional.

Ushtrimet jané udhézuese dhe nuk zévendésojné vlerésimin individual nga fizioterapisti.



