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Cwiczeniel /5

Pozycja wyjsciowa

Pozycja lezaca na lewym boku ze zgietymi kolanami/biodrami i prawa reka
wyciggnieta do przodu.

Wykonanie

Unie$ prawa reke po tuku do géry/do tytu i podazaj za rekg oczami/twarza.
Pozwdl, aby gérna czes¢ ciata podgzata za ruchem.

Powtoérz

Dowolna liczba powtérzen
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Pozycja wyjsciowa

Lezenie na prawym boku, z prawym tokciem zgietym przed sobg i gtowg
oparta na prawej rece.

Wykonanie

Skieruj oczy/twarz w dét do swojej prawej pachy i przytrzymaj przez kilka
sekund.

Powtoérz

3-5 powtdrzen
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Pozycja wyjsciowa

Sitting on stool in front of a mirror.

Wykonanie

Raise right arm towards the ceiling leading with your thumb and keep left
arm down by your side. Slide right ear sideways towards right arm. Hold for
6-8 seconds.

Powtoérz

3-5 times



W DYSTONIA
«,JPHYSIO
Copyright © 2026 Dystonia Physio Exercise Hub. All Rights Reserved

Visit us at: physioexercise.org

Cwiczenie 4 /5

Pozycja wyjsciowa

Lezenie na prawym boku.

Wykonanie

Podnie$ gtowe z poduszki, ale nadal patrz przed siebie.
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Powtoérz

5 - 10 powtérzen
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Pozycja wyjsciowa

Lezenie tytem z lewa rekg catkowicie uniesiong i oparta na poduszce obok
gtowy oraz prawa rekg spoczywajgca wzdtuz ciata.

Wykonanie

Obrdé¢ oczy/twarz w dét w kierunku lewej pachy. Utrzymaj przez 6-8 sekund.

Powtérz

3 - 5 powtérzen



