Nerw promieniowy

1. Mobilizacja uktadu nerwowego [30805]
3 Serii * 3 Powtdrzen

1 2

Podnies obie rece na boki, tak aby byly na wysokosci barkow.
Teraz delikatnie odwracaj nadgarstki, w zakresie wolnym od bolu, w gore |
w dot, wykonujgc ruch po jednym nadgarstkiem na raz.
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2. Slizg nerwu promieniowego - z uzyciem przedmiotu

3 Serii * 3 Powtodrzen

1

Potdz sie na plecach z bolgca konczyng gorng przy boku.

Oprzyj gérng czes¢ ramienia o solidny przedmiot (moze to by¢ step), aby
utrzymac bark sciagniety do dotu.

Zegnij nadgarstek, a nastepnie zacznij odsuwac reke od boku, utrzymujgc
nieruchomo reszte ciata.

Jesli twoje ramie osiggnie wysokosc¢ barku, zatrzymaj ruch i zacznij
obracac przedramie do wewnatrz.

Kiedy poczujesz, ze zaczyna sie rozcigganie, zwolnij ruch. Powtorz catg
sekwencje.
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3. Slizg splotu ramiennego
3 Serii * 3 Powtorzen
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Stan prosto lub usigdz prosto.

Odwiedz ramie po stronie kontuzjowanej i utrzymuj je uniesione do boku
oraz zgiete w tokciu. Dton skierowana do boku gtowy.

Roéwnoczesnie zacznij prostowac ramie w tokciu, przechylajgc gtowe w tym
samym kierunku.

Wro¢ do pozycji wyjsciowej ramienia i glowy.

Kontynuuj ten ruch w statym tempie.

Nerw promieniowy Strona3z4
wydrukowane dnia 29/05/2025



4. Slizg splotu ramiennego 2 (nerw posrodkowy)
3 Serii « 3 Powtorzen

Stan prosto, z rekami rozluznionymi wzdtuz tutowia.

Utéz ¢wiczaca reke tak, aby dton byta rownolegta do podtogi, a palce
skierowane do przodu.

Trzymajac nadgarstek w tej pozycji i wyprostowany tokiec, unies ramie do
boku, az poczujesz delikatne rozciggniecie.

Wroc¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz.
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