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Instrukcja terapii lustrzanej dla pacjenta z
udarem, SM, porazeniem mozgowym.

Co to jest terapia lustrzana?

Terapia lustrzana to metoda rehabilitacyjna polegajgca na wykonywaniu ruchdéw jedng (zdrowszg)
rekg przy jednoczesnym patrzeniu na jej odbicie w lustrze.

Mozg ,,my$li”, Ze to reka niedowtadna sie porusza, co moze aktywowacC odpowiednie obszary
mdzgu.

Kiedy warto jg stosowaé?

— Kiedy jedna konczyna (np. lewa reka) jest stabsza niz druga
— Gdy chcesz poprawic ruch, czucie, koordynacje

— Gdy chcesz zwiekszy¢ zaangazowanie w terapie

Jak wykona¢ terapie?

1. Przygotuj lustro (30x30 cm) i ustaw je pionowo na stole.

2. UsigdZ wygodnie. Schowaj stabszg reke za lustro.

3. Ruch wykonuj sprawniejszg rekg — tak, by widzie¢ jej odbicie.

4. Cwicz: otwieranie i zamykanie dtoni, dotykanie palcéw, ruch nadgarstkiem.
5. Cwicz 15-30 minut dziennie.

Na co zwracaé uwage?

— Unikaj bolu

— Ruchy majg by¢ powolne i doktadne
— Skup sie na odbiciu w lustrze

Po jakim czasie spodziewa¢ si¢ efektow?
Zwykle pierwsze zmiany mozna zauwazy¢ po 2—-3 tygodniach codziennych ¢wiczen.
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