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Mobilizacja przeprostna kregostupa
na pitce rehabilitacyjnej

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci w kierunku wyprostu we wszystkich odcinkach kregostupa, w szcze-
golnosci przejscia piersiowo-ledzwiowego. Mobilizacja zablokowan czynnosciowych stawow
kregostupa.

1. UsiadZz na podtodze z ugietymi nogami, plecami do
pitki rehabilitacyjnej.

2. Posladki lekko unie$ ponad podtoge.

3. Ztacz lub lekko rozstaw stopy, opierajac je na pod-
todze.

4. Unie$ posladki.

5. Srodkowy i dolny odcinek piersiowy kregostupa oprzyj
na pitce.

6. Ramiona wyprostuj i wyciggnij ponad gtowe. f
o
7. Kciuki skieruj ku podtodze.

! d
8. Jezeli to mozliwe, gtowe potdz na pitce. ﬂé

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Powoli wyprostuj tutéw, stopniowo dociskajgc kolejne odcinki kregostupa do znajdu-
jacej sie za plecami pitki rehabilitacyjnej. Ciato stopniowo przetaczaj na pitke, tak aby
jak najwieksza czes¢ kregostupa przylegata do pitki. W koncowej fazie ruchu, kiedy caty
kregostup bedzie dobrze podparty na pitce, rozluznij sie maksymalnie i utdz ciato w tuk.
Nastepnie powoli i ptynnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtérzenia Serie ¢wiczen Diugosé przerw Intensywnosc¢
10-20x 3x 30-60 sekund 50-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Srednie po znaczne uczucie rozciggania na przedniej stronie klatki piersiowej (mieénie
klatki piersiowej oraz brzucha). Poprawa zakresu ruchu wyprostu kregostupa. Mobili-
zacja zablokowanych stawdw. Zmniejszenie lub eliminacja bdlu kregostupa.

ZALECENIA DODATKOWE

Podczas wykonywania ¢wiczen poczatkowo moga pojawic sie styszalne w kregostupie
»~Chrupniecia”, co jest naturalnym objawem mobilizacji stawow i nie stanowi powodu
do niepokoju.

Data Podpis
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Rozcigganie bocznej strony tutowia
w lezeniu na plecach

pieczatka

Cel: Rozciggniecie tasmy miesniowo-powieziowej po bocznej stronie tutowia oraz ud. Mobili-
zacja zgiecia dobocznego kregostupa. Pozycja moze zmniejszac lub eliminowad catkowicie
objawy bdlu promieniujgcego w dyskopatii.

“

1. Cate ciato tqcznie z rekoma i nogami zegnij do boku
(w przykitadzie na rysunku obok - w lewo) i wygnij
w ,tuk”.

2. Lewg rekg chwy¢ za nadgarstek prawej reki.

3. Prawg noge skrzyzuj nad lewg noga, zwiekszajac tym
samym zakres wygiecia.

4. Pozycja jw. z maksymalnym wypchnieciem miednicy
do boku i przesunieciem konczyn dolnych i gérnych
w kierunku przeciwnym.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

W przyktadzie na rysunku: lewg dtonig obejmij prawg i ciggnac do siebie, pogiebiaj
zgiecie gornej czesci tutowia w lewo. Obie konczyny przesuwaj w lewo. Na koniec,
gdy wykonasz juz ruch w mozliwie jak najwiekszym zakresie, prawa noga skrzyzuje
sie nad lewa. W pozycji rozciggniecia staraj sie spokojnie i miarowo oddychaé. Po
kilku spokojnych, gtebokich oddechach mozesz sprobowaé powrdci¢ do pogtebiania
wychylenia w bok, poruszajac konczynami ponownie w lewo. Wytrzymaj kilkadziesiat
sekund w maksymalnej pozycji koncowej, a nastepnie powrd¢ do pozycji umozliwia-
jacej petne rozluznienie.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnosc¢
30-60 sekund 2-3x 30-60 sekund 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Srednie uczucie rozciggania po prawej stronie tutowia, miednicy i uda. W efekcie po-
prawienie zakresu zgiecia dobocznego tutowia.

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku centralizacji bélu promieniujgcego pozycje nalezy uzupetnia¢ o skon-
sultowane z fizjoterapeutg, odpowiednie dynamiczne ¢wiczenia centralizujgce rowniez
objawy bdlowe (np. zgiecie doboczne tylko w jedng strone).

Data Podpis
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Automobilizacja rotacyjna tutowia 3
w pozycji lezacej

pieczatka

Cel: Poprawa zakresu rotacji catego kregostupa. Rozciggniecie miesni i przestrzeni miedzyze-
browych. Poprawa ruchomosci w obreczy barkowej.

1. Pozycja lezaca na boku. Wyprostuj noge
lezacq na podtodze.

2. Druga, lezacq wyzej, zegnij w stawach bio-
drowym i kolanowym pod katem 90°.

3. Kolano oprzyj przed tutowiem na podtodze
i stabilizuj dodatkowo reka.

4. Pod zebra, dla zwiekszenia intensywnosci
rozciggania, podtdz miekkg matg, poduszke
(,jasiek”) lub maty zrolowany recznik.

5. Wyprostuj potozong wyzej reke do gory i na
skos (patrz kierunek strzatek).

6. Gtowe skre¢ w kierunku obrotu tutowia.

7. Pozycja jw. Poglebiaj do momentu poja-
wienia sie silnego uczucia rozciggania i/lub
koncowego zakresu ruchu rotacji krego-
stupa. Nogi pozostaw nieruchome.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Powoli przemieszczaj w kierunku podtogi potozony na gdrze staw barkowy oraz rozcig-
gang po przekatnej do gory i w skos reke (w prezentowanym przypadku powoduje to
rotacje w prawo catego kregostupa). Podczas wydechu potozony wyzej bark porusza
sie stopniowo w kierunku podtogi.

Na koncu ruchu mozesz wykonac oscylacyjne (wahadtowe) pogtebienia rozciggniecia.
W przypadku pojawienia sie mrowienia w rece lub palcach zegnij palce reki i lekko dton,
a jezeli to nie pomoze, réwniez staw tokciowy. Cwiczenia wykonuj na jedng i drugg
strone (za wyjatkiem korekcji skoliozy, w tym przypadku pozycje mozna stosowacd
tylko jednostronnie).

Powtérzenia Serie ¢wiczen Diugos¢ przerw Intensywnos¢
5-10x

10-20 sekund 1-2x 30-60 sekund 60-70%

rozciggniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Po kilku minutach/powtérzeniach ¢wiczenia potozony na gorze staw barkowy powinien
sie znacznie przesuna¢ w kierunku podtogi. Po ¢wiczeniu powiniene$s odczuwac roz-
luznienie w obszarze klatki piersiowej oraz zwiekszong ruchomos$¢ rotacyjng w catym
kregostupie.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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