Gwida ghal ezercizzji fid-dar
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Dan il-fuljett ser jaghtik parir dwar programm ta'
ezercizzju fid-dar.

Dan il-ktejjeb huwa mahsub biex ifakkrek fl-ezercizzji
wara sessjoni ta’fizjoterapija. Jekk joghgbok ikkuntattja lill-
fizjoterapist/a tieghek jekk ghandek xi mistogsijiet.



EzZercizzji biex taghmel mimdud fis-sodda

e Dawn l-ezercizzji huma kollha siguri biex taghmilhom fis-sodda
e |pprova ghamel 5- strieh -5- strieh -5 jew 10- strieh -10- strieh -10

e Jekk thossok ghajjien/a strieh u kompli I-ezercizzju
e |ppruvaw ghamluhom darba jew darbtejn kuljum
o Jekk thoss ugigh tiegaf u tkellem lill-fizjoterapist/a tieghek

lppumpjar tal-ghaksa
e Mexxi |l-ghaksa 'l fug u'lisfel

e Dan jista 'jghin biex jevita
problemi ta' cirkolazzjoni

e Jista 'jsir ukoll bilgieghda

Quadriceps sets
e Imtedd fuq dahrek b’saqajk dritti
e Aghfas il-parti ta 'wara ta' I-irkoppa 'l isfel lejn is-sodda

e Gholli I-gharqub tieghek mis-sodda




Straight leg raises

e Timtedd fuqg dahrek u tghawweg sieq wahda
e Zomm rigel iehor dritt fuqg is-sodda

e Gholli’s-sieq dritta tieghek mis-sodda

e Tista 'zzomm ghal ftit sekondi

Flessjoni tal-genbejn
e Zomm irkoppa wahda mghawweg
* Gib l-irkoppa lejn sidrek

e |tlag is-sieq bil-mod

Hip Abduction

e Zomm irkoppa wahda mghawweg
e hurigel tieghek mal-genb




Bridging exercise
e Irkopptejn mghawgin

» Gholi I-genbejn tieghek mis-sodda




Ezercizzji bil-gieghda

e Dawn l-ezercizzji huma ffokati fug dirghajn u sagajk. Huma importanti
sabiex ma jkollokx ebusija.

* |pprova ghamel 5- strieh -5- strieh -5 jew 10- strieh -10- strieh -10

e Jekk thossok ghajjien/a strieh u kompli I-ezerc¢izzju

e |ppruvaw ghamluhom darba jew darbtejn kuljum

e Jekk thoss ugigh tieqaf u tkellem lill-fizjoterapist/a tieghek

Ezercizzji tal-ghonq

e Thares 'l isfel u zomm ghal 3sa 5
sekondi
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e hares lura bil-mod

e Thares 'l fug u zomm ghal 3sa 5
sekonda

e Hares lejn il-genb

e Zomm ghal 3 sa 5 sekondi

EHUEERTELE PTOE

e irrepeti fug iz-zewg nahat




E:
L

* Waqgga 'rasek mal-genb, bhallikieku
tmiss I-ispalla

s iR EREMES

e Zomm ghal 3 sa 5 sekondi

e [rrepeti fuq iz-zewg nahat

Shoulder shrugs

{FERPERES

e Erfa 'l-ispallejn tieghek, bhallikieku tmiss il-widnejn

e [rrepeti 10 darbiet

Crieki

e Poggi dritt b sagajk kemmxejn 'il boghod minn
xulxin

e Poggi idejk fuq l-ispallejn jekk tista '
e Ghamel cirku billi dawwar spaltek il-quddiem

e Ghamel |-istess haga imma dawwar lura




Shoulder blades

e Aghfas |-ispallejk flimkien lura

e Immagina li ged izzomm
lapes bejn il-gwienah tieghek

e Hu I-minkbejn lura

e |rrilassa bil-mod sal-pozizzjoni
tal-bidu

Tgholli dirghajk

e Hu drieghek bil-mod il fug minn rasek
e Zomm u baxxi drieghek bil-mod




Biex timmodifika dan |-ezercizzju tista 'zzomm idejk
flimkien

Estensjonijiet tad-driegh
* |bda b'dirghajk ma'genbejk
e GHolli dirghajk sa spallejk fil-waqgt li zzomm dahrek dritt

e Erga nizzel dirghajk ma'genbejk




e GHawweg |I-minkbejn tieghek u
zomm idejk flimkien

e [ftah idejk minn naha tieghek

e Zomm u gib idejk lura bil-mod

Moviment tal-minkeb

e GHawweg |I-minkeb tieghek u
tmiss spallejk




Movimenti tas-swaba
e Aghmel ponn
e |ftah idejk

e [rrepeti ghal 10 darbiet

Timmarcja minn bilgieghda
e Poggi bilgieghda u zomm sagajk ftit imbeghdin minn xulxin
 Gholli sieq wahda mill-art

e Irrepeti bis-sieq |-ohra
e Zomm darek dritt il-hin kollu




Estensjonijiet tal-irkoppa

e |ddritta |-irkoppa wahda kull darba

e |rritorna s-sieq l-isfel

Hip Abduction

e Tnehhi r-rigel tieghek ftit mill-art
e Hu rigel tieghek mal-genb

e Ritorn ghall-pozizzjoni tal-bidu

e [rrepeti fug iz-zewg nahat




Ankle pumps
e |gbed is-sieq tieghek lejk

¢ indika s-sieq 'il boghod minnek,
immaga ged taghfas pedala

e [rrepeti 10 darbiet fuq iz-zewg nahat

Tgum bil-wiegfa minn bilgeghda

e Poggi bis-siggu darhu mal-hajt

e Qum bil-wiegfa u zommil-
pozizzjoni tieghek

e Poggi bilgieghda bil-mod

e Uzaidejk fug is-siggu jekk

mehtieg

Trunk rotations

Ve e

e Dur mal-genb lejh genbejk

e Irrepeti fuq iz-zewg nahat




Side flexion

e Ohrog idejk minn fuq rasek
e [rrepeti fuq iz-zewg nahat




Ezercizzji bil-wiegfa

Huwa ahjar li tkun ma 'xi hadd wagt dawn l-ezercizzji.

e Ipprova ghamel 5- strieh -5- strieh -5 jew 10- strieh -10- strieh -10
e Jekk thossok ghajjien/a strieh u kompli I-ezercizzju

e Dawn l-ezercizzji huma ghat-tishih tas-sagajn u ghall-bilanc.

Timmarcja bil-wiegfa

e Zomm ma'wice sod jew siggu
» Gholli sieq wahda minn mal-art

e |rrepeti fuqg iz-zewg nahat

Flessjoni tal-irkoppa bil-wiegfa

e Zomm ma'wicc sod jew siggu

e Ghawweg l-irkoppa tieghek lura




Hip abduction in standing

e Zomm ma'wicc sod jew siggu
e Tbandilx mill-genbejn tieghek
e |tfa 'siegek ma' genb

e |rrepetifuqiz-zewg nahat

e Zomm ma'wicc sod jew siggu
e Ghawweg irkopptejk
e zomm darek dritt

e Zomm ma'wicc sod jew siggu
e Gholli l-gharqub il-fuq
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Mixi gewwa d-dar

e |pprattika |-mixi gewwa d-dar fil-kuritur
« Zomm siggu disponibbli ghal meta ghandek bzonn tistrieh

e Segwi I-istruzzjonijiet tal-fizjoterapisti tieghek
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