Przecigzenia miesni stawu
tokciowego

Zespot tokcia tenisisty i golfisty
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Automobilizacja rotacyjna tutowia w pozycji lezacej

Cwiczenie wzmacniajgce posladki na duzej pitce gimnastycznej
Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng
Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce

~Pompki” z podparciem na kolanach

Automobilizacja zeber w pozycji lezgcej

Mobilizacja zeber oraz rotacji kregostupa w pozycji siedzacej na krzesle
Wyprostna korekcja skoliozy dwutukowe;j

Wzmocnienie tylnej diagonalnej taSmy miesniowej. Korekcja skoliozy dwutukowe;j
Trening miesni antygrawitacyjnych w pozycji siedzacej z wykorzystaniem
tasmy elastycznej

Rozcigganie przedniej strony klatki piersiowej oraz stawu barkowego

Rozcigganie zginaczy palcéw reki, zginaczy nadgarstka oraz traktu nerwu posrodkowego

Wzmocnienie rotatoréw wewnetrznych stawu ramiennego z wykorzystaniem
tasmy elastycznej

Wzmacnianie miesni rotujgcych ramie na zewnatrz w pozycji neutralnej ramienia
Funkcjonalne wzmacnianie miesni obnizajgcych obrecz barkowg

Symetryczne wzmacnianie odwodzicieli stawu barkowego

Wzmacnianie mie$nia nadgrzebieniowego i naramiennego

~Pompki” w pozycji stojgcej z podparciem tutowia przodem o stét

Rotacyjna stabilizacja tutowia i obreczy barkowej

Wzmacnianie zginaczy tokcia z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Trening funkcjonalny obreczy barkowej i reki - ,rzuty”

Wzmacnianie miesni prostujgcych horyzontalnie ramie z wykorzystaniem
tasmy elastycznej

Wyprostna stabilizacja tutowia oraz wzmacnianie miesni obreczy barkowe;j
+Wioslarz"” z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Wzmacnianie prostownikéw tokcia w pozycji siedzgcej na pitce rehabilitacyjne;j
i zwykorzystaniem tasmy elastycznej

Klasyczne ,,pompki”

Automobilizacja prostowania w stawie nadgarstkowym oraz rozcigganie zginaczy
nadgarstka

Cwiczenia czynne, wolne zginania w stawach tokciowych

Funkcjonalny trening oporowy siegania do boku z wykorzystaniem tasmy elastycznej
Odwracanie i nawracanie przedramion

Rozcigganie miesni zginajacych nadgarstek oraz palce reki

Rozcigganie gtowy dtugiej miesnia dwugtowego ramienia

Rozcigganie gtowy dtugiej miesnia tréjgtowego ramienia

Wzmacnianie miesni obreczy barkowej oraz gornej i Srodkowej czesci grzbietu
z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Pompka pionowa - przy Scianie

~Holowanie" przy drabince

Cwiczenie izometryczne mieéni odwodzacych promieniowo nadgarstek
Izometryczne wzmacnianie kciuka

Relaksacja miesni przedramienia strony promieniowej

Cwiczenie rozciggajgce miesnie koriczyn gérnych

Dynamiczne ¢wiczenie stawdw nadgarstkowych

Dynamiczne ¢wiczenie stawdw tokciowych i promieniowo-tokciowych
(blizszego i dalszego)

Wzmacnianie przedramienia i nadgarstka za pomoca tasmy elastyczne;j
Autotrakcja

Dynamiczne ¢wiczenie stawdw nadgarstkowych

Zwis w kleku miedzy pitkami

~Deska”

Cwiczenie wzmacniajace obrecz barkowg z taéma elastyczna

Stymulacja propriocepcji struktur stawu barkowego

.Strzelanie z tuku”
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Automobilizacja rotacyjna tutowia
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 podiodze.

2. Drugq, 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 miekka mata, poduszke
(,jasiek”) lub maty zrolowany recznik.

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

6. Glowe 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 gérze staw barkowy oraz rozcig-
gang po przekatnej do goéry 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 si¢ mrowienia w rece lub palcach zegnij palce reki i lekko dton,
a jezeli to nie pomoze, rowniez staw tokciowy. Cwiczenia wykonuj na jedng i drugg
strone (za wyjatkiem korekcji skoliozy, w tym przypadku pozycje mozna stosowacd
tylko jednostronnie).

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
5-10x

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

rozciggniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Po kilku minutach/powtdrzeniach ¢wiczenia potozony na gérze staw barkowy powinien
sie znacznie przesung¢ w kierunku podtogi. Po ¢wiczeniu powiniene$ odczuwaé roz-
luznienie w obszarze klatki piersiowej oraz zwiekszong ruchomosc¢ rotacyjng w catym
kregostupie.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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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 3
- ¢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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