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L E C Z E N I E  N T M

g´ na ró˝nic´ w odczuciach napi´cia i roz-
luênienia tych konkretnych mi´Êni. Pod-
czas çwiczeƒ uczàcych „izolacji” mdm mu-
sisz byç pewna, ˝e twoje poÊladki sà rozluê-
nione. Te çwiczenia u∏atwià ocen´ w∏aÊci-
wego dzia∏ania w póêniejszych poczyna-
niach.

2. Usiàdê na brzegu krzes∏a. W∏ó˝ d∏onie
mi´dzy uda. Oddychaj spokojnie i Êciskaj
kolana przez kilka sekund. Skontroluj d∏oƒ-
mi napi´cie mi´Êni przywodzàcych uda. Na-
st´pnie rozchyl nieco uda i sprawdê ponow-
nie stan napi´cia (w rozchyleniu) tych sa-
mych mi´Êni. Powtarzaj to çwiczenie, a˝ wy-
raênie poczujesz ró˝nic´ (nie tylko d∏oƒmi)
napi´cia i rozluênienia tych silnych mi´Êni,
które cz´sto w czasie çwiczeƒ b´dà chcia∏y
zastàpiç Ci prac´ zwieraczy.

3. Po∏ó˝ si´ na plecach z nogami wypro-
stowanymi i luêno rozchylonymi. Po∏ó˝ d∏o-
nie na brzuchu i wykonaj çwiczenie: weê
wdech, a podczas wydechu wciàgnij mi´-
Êniami brzucha p´pek w stron´ kr´gos∏upa.
Sprawdê si∏´ napi´cia tych mi´Êni. Podczas
kolejnych oddechów powtarzaj çwiczenie
i porównuj napi´cie i rozluênienie swoich
mi´Êni brzucha. 

4. W le˝eniu przodem, ugnij jednà nog´
i odwiedê, podciàgajàc jà nieco w stron´ ra-
mienia. 

Oddychajàc swobodnie, utrzymaj przez
kilka sekund nacisk ugi´tà nogà na pod∏o˝e.

Nast´pnie rozluênij biodra i nogi. Powtarza-
jàc çwiczenie kilkakrotnie (zmieniajàc nog´)
postaraj si´ rozró˝niç odczucia napi´cia mi´-
Êni ugi´tej nogi podczas nacisku i podczas je-
go braku (rozluênienia). W tej pozycji jest to
trudniejsze ze wzgl´du na wyraêne rozcià-
gni´cie mi´Êni przywodzàcych udo. JeÊli po-
czujesz wyraênà ró˝nic ,́ to znaczy, ̋ e mo˝esz
ju˝ przejÊç do wykonywania çwiczeƒ I – V.  

Ze wzgl´du na ró˝norodnoÊç odczuç
i stopnia koordynacji psychofizycznej ka˝-
dej z nas, kolejnoÊç doboru çwiczeƒ i czaso-
okres stosowania ich mo˝e byç ró˝ny. Dlate-
go sugeruj ,́ abyÊ po wst´pnym przeanalizo-
waniu çwiczeƒ I – V, skoncentrowa∏a si´ na

çwiczeniach 1 – 4 w celu wyczucia pracy
mi´Êni synergistycznych i w dalszej konse-
kwencji mog∏a eliminowaç ich prac´ w çwi-
czeniach I –V.

Musisz uzbroiç si´ w cierpliwoÊç i staraç
si´ opanowaç dok∏adnie poszczególne etapy.
Da Ci to mo˝liwoÊç çwiczenia mdm w ró˝-
nych, codziennych sytuacjach oraz gwaran-
cj´ sukcesu. 

W nast´pnym artykule przedstawi´ przy-
k∏adowe çwiczenia dla zawansowanych oraz
çwiczenia, które moim zdaniem wspomagajà
utrzymanie doskona∏ej formy psychicznej
i fizycznej ka˝dej z nas.                                ■

zdj´cia: Marian Listkowski

1. Liczba mieszkaƒców 2. Liczba 3. Liczba 4. Liczba podmiotów 5. Czas podpisania 6. Okres oczekiwania na realizacj´ wniosku na
na 1 punkt ewidencyjny punktów mieszkaƒców realizujàcych umowy z podmiotami a) AS b) PM c) PO d) WS    e) CPAP

(w tys.) ewidencyjnych (w tys.) wnioski realizujàcymi wnioski

50 20 1009 75 21 dni nb* nb nb** nb nb
65 16 1038 78 do 7 dni nb nb nb nb nb
143 23 3278 410 do 30 dni nb nb nb nb 7 dni
233 9 2098 164 21 dni nb nb nb nb nb
239 5 1194 69 21 dni nb nb nb nb nb
255 5 1277 254 21 dni nb nb nb nb nb
259 18 4660 543 21 dni nb nb nb nb nb
285 5 1426 105 do 30 dni nb nb nb nb nb
512 5 2559 163 21 dni nb nb nb nb nb
517 4 2066 79 21 dni nb nb nb nb nb
542 4 2168 230 21 dni nb nb nb nb nb
564 6 3386 232 14 dni nb nb nb nb nb
720 4 2880 145 do 30  dni nb nb nb nb nb
846 2 1693 110 21 dni nb nb nb nb nb
863 6 5176 236 21 dni nb nb nb nb nb
2204 1 2204 118 do 21 dni nb nb nb nb nb

Lubuskie
Opolskie
Ma∏opolskie
Podkarpackie
Podlaskie
Âwi´tokrzyskie
Âlàskie
Warmiƒsko–mazurskie
¸ódzkie
Kujawsko–pomorskie
Lubelskie
Wielkopolskie
DolnoÊlàskie
Zachodniopomorskie
Mazowieckie
Pomorskie

Ranking wojewódzkich oddzia∏ów NFZ – organizacja zaopatrzenia

w Êrodki pomocnicze i przedmioty ortopedyczne

(kolejnoÊç w rankingu wg liczby mieszkaƒców przypadajàcych na jeden punkt ewidencyjny)

AS – aparat s∏uchowy; PM – pieluchy i pieluchomajtki; PO – przedmioty ortopedyczne; WS – worki stomijne, CPAP – aparaty do leczenia obturacyjnego bezdechu sennego; nb – na bie˝àco, * doroÊli
– do 14 dni, ** indywidualne przedmioty pionizujàce – 14 dni

Opr. K. Ciepiela na podstawie danych z oddzia∏ów NFZ
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