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ELEMENTY HISTORII

e Pochodzacy ze Szwecji Henryk Ling (1776-1839), tworca kinezyterapii,
opracowuje ¢wiczenia lecznicze 1 tworzy szkole gimnastyki leczniczej.
Jego ¢wiczenia mialy na celu niwelowanie wad postawy, usuwanie
znieksztatcen kregostupa, pomoc w leczeniu probleméw ukladu ruchu.
Ponadto Ling jako pierwszy wyksztalcil specjalistow w dziedzinie
kinezyterapii.

e Po pierwszej wojnie §wiatowej powaznym przedmiotem zainteresowania
u wielu lekarzy ortopedow staje si¢ leczenie ruchem wad postawy u
dzieci. Jednym z takich lekarzy jest dr Wiktor Dega, ktdry zapoznaje si¢ z
réznymi leczniczymi formami ruchu we Francji, Wloszech, Szwajcarii 1
Niemczech 1 nastepnie popularyzuje je w Polsce.

e Po drugiej wojnie $wiatowe] Wiktor Dega uznany zostaje za ojca
rehabilitacji w Polsce, a sama gimnastyka lecznicza zostaje kwestig o
wadze panstwowej. Wprowadza ja do lecznictwa wiele dziedzin
medycznych, np. kardiologia, reumatologia czy neurologia. Ponadto
gimnastyka lecznicza prowadzona jest w sanatoriach i innych placowkach
prozdrowotnych.



WPLYW CWICZEN FIZYCZNYCH NA
ORGANIZM CZELOWIEKA

UKLAD KOSTNO-STAWOWY

Zwigkszenie zakresu ruchu,

Uelastycznienie wigzadet 1 torebek stawowych; stajg si¢ one tez bardziej
sprezyste,

Zmniejszenie bolesnosci,

Uwapnienie, co z kolei powoduje zwigkszenie masy kostnej 1 jej
wzmocnienie,

Poprawa ukrwienia.

MIESNIE

Zwigkszenie sily,

Utrzymanie prawidlowej dtugosci migsnia,
Poprawa elastycznosci,

Zwigkszenie masy,

Ulatwienie przeptywu krwi i limfy,
Usuwanie kwasu mlekowego z mig$ni,
Poprawa pracy nerwow w obrebie migs$ni.

UKLAD NERWOWY

Ruchy bierne stanowig dla uktadu nerwowego bodziec prioproceptywny,
Ruchy aktywne pobudzaja uktad nerwowy,

Rozw6j pamigci ruchowe;,

Zwigkszenie szybkosci reagowania na bodzce,

Poprawa réwnowagi motorycznej,

Poprawa koordynacji ruchowe;.

UKLAD ODDECHOWY

Zwigkszenie pojemnosci zyciowej ptuc,

Nauka prawidtowego oddychania,

Poprawa utlenienia krwi,

Zwigkszenie wydolnosci uktadu oddechowego. Jest ono pomocne w
leczeniu wielu problemow zdrowotnych.



UKLAD KRAZENIA

e Zwigkszenie wydolnosci,
e Poprawa sprawnosci.

SYSTEM TRAWIENNY I MOCZOWO-PLCIOWY

e Poprawa wydolnos$ci narzadow wewngtrznych,

e Zwigkszenie sprawnosci,

e Poprawa czynnosci zoladka, jelit, nerek 1 watroby,

e Zapobieganie zaparciu,

e Nie dopuszczanie do zalegania moczu, co z kolei zapobiega infekcjom
uktadu moczowego 1 kamieniom nerkowym.

PODZIAL. CWICZEN LECZNICZYCH

Wsrod ¢wiczen z zakresu gimnastyki leczniczej w przypadku zakresu
oddzialywania wyrozniamy:

e (wiczenia dziatajace miejscowo,
e (Cwiczenia og6lnousprawniajace.

Cwiczenia dzialajace miejscowo zwickszaja site micsni danego miejsca oraz
uelastyczniajg staw/y trenujgcej konczyny, a takze poprawiajg ukrwienie w
danym miejscu.

Cwiczenia ogolnousprawniajace poprawiaja wydolnos¢ réznych uktadéw w
organizmie, a w szczegdlnosci ukladu krazenia 1 oddechowego i pomagaja
rozluzni¢ migsnie.

Podzial ¢wiczen ze wzgledu na sposob ich wykonywania:
e (Cwiczenia bierne,

e (Cwiczenia aktywne,
e (Cwiczenia specjalne.



METODYKA PROWADZENIA CWICZEN

Cwiczenia lecznicze powinny by¢:

Proste do wykonania i zrozumienia,

Jesli ¢wiczenie jest wielofazowe, wyjasniaj je pacjentowi faza po fazie,

Cwiczenia objasniaj nie tylko stownie, ale i je pokaz,

Ucz jednorazowo 3-4 <¢wiczen; nie jest wskazane przetadowanie

¢wiczeniami podczas jednej sesji,

Prowadzac ¢wiczenia stosuje proste, fatwe do zrozumienia komendy,

e Wazna jest regularno$¢ wykonywania ¢wiczen i che¢ ich wykonywania
przez pacjenta,

e Przestrzegaj w nauczaniu leczniczych ruchéw okreslonych faz éwiczen.

S3 to:

pozycja wyjsciowa,

petny zakres ruchu,

powrdt do pozycji wyjsciowe],
odpoczynek.
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STRONY INTERNETOWE BLOGI

www.astrosalus.pl http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
www.astrosalus.com http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
WWW.magia-zycia.com.pl http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/
www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci




