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Cwiczenie wzmacniajace posladki na duzej
pilce gimnastycznej

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni posladkowych, szczegdlnie posladkowych wiekszych, korekcja usta-
wienia miednicy, poprawa stabilnosci kregostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych prze-
cigzen kregostupa.

1. PW: klek, brzuch (tutéw) na pilce gimna- ;
stycznej, dtonie oparte na podtodze. ,{

2. Ruch: uniesienie KD ugietej w st. kolano- :
wym, a stopy w zgieciu grzbietowym.

3. Wdech nosem, utrzymanie pozycji w napie-
Ciu przez 3-5 sek.

4. Opuszczenie powoli ugietej KD (praca eks-
centryczna mm. posladkowych) przy jedno-
czesnym wydechu ustami.

5. Rozluznienie, powrét do PW.

6. Powtdrzenie ¢éwiczenia dla drugiej strony.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ukleknij na podtodze, potéz sie brzuchem na pitce, wyprostuj szyje i glowe, a dionie
utéz z drugiej strony za pitkg. Unie$s noge ugietg w kolanie, trzymajqc caty czas pal-
ce stopy skierowane w dét, do podtoza. Wez wdech nosem, utrzymuj pozycje przez
3-5 sek., nastepnie zréob wydech ustami, rozluznij i powoli wré¢ do pozycji wyjscio-
wej. Cwicz na przemian na obie strony. Podczas ruchu utrzymuj nacisk brzuchem
i klatkg piersiowg na pitke.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé¢ przerw Intensywnos$¢

10x 1-2x - 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku i wykonywanej pracy w miesniach posladkéw, catych nég i obreczy
barkowej.

ZALECENIA DODATKOWE

Nalezy przerwac éwiczenie w przypadku bélu w doinym odcinku plecow. Zwroé
uwage na napiecie posladka. Jesli go nie czujesz, to znaczy, Zze noga nie jest
wystarczajaqco wysoko uniesiona.

Data Podpis
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Wzmacnianie miesni posturainych 2
- ¢wiczenie z duza pitka gimnastyczna

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni brzucha, posladkéw oraz normalizacja napiecia miesni w odcinku
ledZzwiowym, korekcja ustawienia miednicy, poprawa stabilnosci kregostupa, zmniejszenie
ryzyka przeprostnych przecigzern kregostupa.

1. PW: klek na piice gimnastycznej, dionie usta-
wione na szczeblu drabinki na wysokosci klatki
piersiowej (pitka moze opierac sie o drabinke,
wskazana asekuracja terapeuty).

2. Ruch: wyprost plecéw, napiecie mm. poslad-
kowych, mm. ud, brzucha.

3. Wdech nosem, utrzymanie pozycji na piice,
w hapieciu przez 3-5 sek.

4. Rozluznienie, powolny wydech powietrza usta-
mi.
5. Powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Kleknij na pitce. Chwy¢ dtornmi szczebel drabinki na wysokosci klatki piersiowej. Wy-
prostuj plecy, wez powietrze nosem, napnij posladki i utrzymuj pozycje przez 3-5 sek.,
nastepnie zréb wydech ustami, rozluznij sie i powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugos¢ przerw Intensywnos$¢
10x _ _ _Eno
(po 5-10 sek.) 1-2x 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Poprawa stabilnosci tutowia, wysitek miesni posturalnych, posladkéw, brzucha i przed-
niej strony ud.

ZALECENIA DODATKOWE

Terapeuta powinien asekurowad pacjenta, szczegdlnie podczas wchodzenia na
pitke i schodzenia z niej. Podczas ¢éwiczenia staraj sie jedynie zabezpieczac
rekami i utrzymacé rownowage przez angazowanie miesni tulowia i nég.

Data Podpis
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Bierne rozciaqganie miesni zginajacych
stawy biodrowe

pieczatka

Cel: Normalizacja napiecia miesni zginajgcych stawy biodrowe, korekcja ustawienia miednicy,
poprawa stabilnosci kregostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzen kregostupa.

o €

1. PW: stanie przodem do drabinki. Dionie utozone na szczeblu drabinki, na wysokosci klatki
piersiowej. Jedna KD podporowa ustawiona w osi ciata, druga KD z tylu - wyprostowana
i oparta na wysokosci kolana na duzej pitce.

2. Ruch: przyciggniecie kl. piersiowej do drabinki, napiecie mm. brzucha i posladkéw.
3. Utrzymanie pozycji przez 10-15 sek.
4. Powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan przodem do drabinki, chwy¢ dtorimi szczebel na wysokosci klatki piersiowej. Jed-
na noga wyprostowana, druga ustawiona z tytu, wyprostowana i oparta na wysokosci
kolana na duzej pifce. Przyciqgnij tutdbw do drabinki, $ciggnij posladki, napnij miesnie
brzucha. Staraj sie utrzymac pozycje przez 10-15 sek. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtorz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

iz Serie Cwiczen Dtugos¢ przerw Intensywnosé
10x )
(na kazda strone) 1-2x 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Napiecie posladka i rozcigganie gérnych okolic uda, uczucie rozciggniecia okolic pa-
chwiny nogi ¢wiczonej.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie nalezy przerwaé¢ w przypadku pojawienia sie bélu plecéw w odcinku
ledzwiowym. Podczas fazy pochylenia tulowia w przéd i przeniesienia nogi
w tyl nalezy kontrolowaé napiecie brzucha. Kontroluj rozciaganie w biodrze
przez zmniejszanie dystansu przodu tutowia do drabinki.

Data Podpis
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