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Spis tresci

Spis tresci

Automobilizacja rotacyjna stawow kregostupa

Automobilizacja stawéw krzyzowo-biodrowych do rotacji tylnej

~Mostek” z rekami wzdtuz tutowia

Rozcigganie miesni i powiezi odcinka ledzwiowego na duzej pitce gimnastycznej
Stabilizacja boczna tutowia oraz trening przywodzicieli uda

Rozcigganie miesni tylnej strony korczyny dolnej i dolnego odcinka kregostupa
Cwiczenie rozluzniajgce miesnie zginajace stawy biodrowe

Rozcigganie miesni zginajgcych kolana z taSmga elastyczng

9. Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy kolanowe w oparciu nég na $cianie
10. Wyprostna korekcja skoliozy dwutukowej

11. Korekcja skoliozy dwutukowej w pozycji lezacej

12. Wstawanie z pozycji siadu skrzyznego

13. Podskoki z pitkg miedzy kolanami

14. Siad skrzyzny z rozchylaniem kolan na boki

15. Klaskanie stopami

16. Dociskanie kolan do wewnatrz w pozycji siedzacej

17. Naprzemienne rotowanie kolan do wewnatrz

18. Korekcja szpotawosci kolana przy pomocy taboretu

19. Korekcja kolan szpotawych z dociskaniem pitki miedzy kostkami

20. Wyprost kolan ze stopami zrotowanymi na zewnatrz

21. Rowerek z chusteczka

22. Chwytanie przedmiotéw palcami stdép z rzutem

23. Nauka przyjmowania prawidtowe]j postawy ciata w pozycji stojgcej

24, Przysiady

25. Rozcigganie miesni wewnetrznej strony ud w pozycji siedzgcej

26. Rozcigganie przywodzicieli uda w pozycji stojgcej

27. Rozcigganie miesni rotatoréw wewnetrznych stawu biodrowego
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28. Rozcigganie rotatorow wewnetrznych stawu biodrowego oraz miesni posladkowych

29. Rozcigganie miesnia prostownikdéw stopy i palcow stopy

30. Automobilizacja rotacji podudzi do wewnatrz i na zewnatrz

31. Rozcigganie mies$ni wewnetrznej strony ud

32. Cwiczenie odwodzenia oraz rotacji zewnetrznej w stawie biodrowym

33. Dynamiczny trening réwnowagi i propriocepcji na matej trampolinie gimnastyczne;j

34. Mobilizacja rotacji zewnetrznej stawu biodrowego w pozycji lezacej

35. Rozcigganie gtebokich rotatoréw stawu biodrowego

36. Rozcigganie miesni, powiezi oraz nerwoéw tylnej strony kohczyny dolnych
w pozycji stojgcej

37. Trening funkcjonalny wzorca koniczyny dolnej z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j

38. Skret tutowia rozciggajgcy pasmo biodrowo-piszczelowe i miesnie posladkowe

39. Skton tutowia rozciggajgcy pasmo biodrowo-piszczelowe

40. Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych (z tylnej strony nogi)

41. Sciskanie pitki nogami

42. Wzmacnianie miesni uda

43. Rozcigganie tydki

44. ,Zapasy z pitkg”

45. ,Trening jezdzca"

46. ,Slizg w gore”

47. Cwiczenie z tasma - w parze (I)

48. Krazenie kolan

49. Wypad jednonéz - ¢wiczenie wzmacniajgce

50. Cwiczenie wzmacniajace site mie$ni koriczyn dolnych i posladkéow -
rozcigganie tasmy elastycznej w lezeniu przodem
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Automobilizacja rotacyjna stawow
kregostupa

pieczatka

Cel: Zwiekszenie zakresu ruchu rotacji kregostupa (w przyktadzie na rysunku obok w prawg
strone). Globalna mobilizacja stawow kregostupa — z centrum na potaczeniu ledzwiowego
i piersiowego odcinka kregostupa.

1. Usigdz na podtodze z jedng noga wyprostowana.

2. Druga noge zegnij w stawach biodrowym i kolano-
wym, a jej stope przetéz za kolano nogi wyprosto-
wanej, a nastepnie oprzyj na podtodze.

3. Staraj sie utrzymac prosto tutéw, obracajac go w stro-
ne przeciwng do wyprostowanej nogi i podpierajac
reka na podtodze.

4. Drugq reka zablokuj pozycje rotacji, przytrzymujac
ramieniem kolano/udo zgietej nogi.

5. Glowe skre¢ w tym samym kierunku co tutow.

6. Pozycja jw., lecz pogtebiona do momentu pojawienia
sie uczucia rozciggania w posladkach Ilub do konca
istniejgcego zakresu ruchu kregostupa.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ramieniem blokujacym rotacje tutowia naciskaj na kolano/udo ugietej nogi. Tutowiem,
gtowq, a nawet wzrokiem wspomagaj ten ruch, dokrecajqc (spogladajac) jeszcze bar-
dziej w kierunku wykonywanej rotacji. Pogtebianie rotacji zawsze wykonuj na wyde-
chu. W trakcie wdechu lekko rozluznij napiecie. Po serii powtorzen, ¢wiczenie wykonaj
w drugq strone.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosc¢ przerw Intensywnosc¢
5x

5-15 sekund 3x 30-60 sekund 60-80%

rozciggniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Znaczace uczucie rozciggania miesni posladkowych w ugietej nodze. Uczucie rozciggania
o s$rednim natezeniu wzdtuz catej osi kregostupa az po odcinek szyjny.

ZALECENIA DODATKOWE

W trakcie wykonywania ¢wiczenia mogq pojawié¢ sie styszalne efekty mobilizacji sta-
wow kregostupa - tj. klikniecia, chrupniecia itp., szczegdlnie w $rodowym odcinku
kregostupa.

Data Podpis
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Automobilizacja stawéw krzyzowo-
-biodrowych do rotacji tylnej

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci stawow krzyzowo-biodrowych, ruchow slizgowych podczas rotacji
tylnej (w przyktadzie na rysunku - prawego) talerza kosci biodrowej. Poprawa zakresu
ruchu zginania stawu biodrowego. Rozciggniecie tkanek miekkich otaczajacych staw, gftdwnie
wiezadet stawu krzyzowo-biodrowego.

1. Potéz sie w pozycji na plecach.

2. Kregostup i gtowe trzymaj prosto w jednej
linii.

3. Przyciagnij kolano do klatki piersiowej.

4. Poglebiaj zakres zgiecia w biodrze i rotacji
w stawie krzyzowo-biodrowym.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przed ¢wiczeniem nalezy zrobi¢ ,rozgrzewke” stawu biodrowego. Mogq to by¢ ¢wiczenia
np. kragzenia w stawie biodrowym oraz wolne ruchy zginania i prostowania w biodrze
- w pozycji stojacej. Wskazany jest takze masaz okolicy stawdéw krzyzowo-biodro-
wych. Po przyciggnigciu kolana do klatki piersiowej dociskaj udo (kolano) w kierun-
ku jeszcze wiekszego zgiecia. Cwiczenie to mozna wykonywac takze wg zasad PIR
(poizometrycznej relaksacji miesni). W tym celu, przed docigganiem kolana do klatki
piersiowej, naciskaj przez chwile (5-10 sekund) na rece, kierujac je w przeciwnym
kierunku. Napiecia powtarzaj minimum 3 razy.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x
10-20 sekund 2-3x 30-60 sekund 50-70%
rozcigganie

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania z tylu — w okolicy stawdéw krzyzowo-biodrowych oraz dodatkowo
mozliwe jest uczucie rozciggania w $rodku stawu biodrowego, na stronie posladkowej.
W przypadku dolegliwosci bdlowych zmniejszenie sie intensywnosci bolu.

ZALECENIA DODATKOWE

Tak samo przeprowadza sie terapie u pacjentéw z dolegliwosciami bdlowymi stawdw
krzyzowo-biodrowych, jak i u pacjentéw z zablokowaniem tych stawéw. Réznica polega
na dostosowaniu intensywnosci mobilizacji do odczu¢ bdlowych pacjenta, natomiast
w zablokowaniach (ktérym nie zawsze towarzyszy bodl) efektem terapii powinno by¢
uzyskanie symetrycznego ustawienia kolcéw biodrowych tylnych gérnych.

Data Podpis
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~Mostek” z rekami wzdluz tutowia 3

pieczatka

Cel: Wzmocnienie miesni posladkowych, ndg, tutowia, brzucha oraz prostownikdw ramion.

1. Pozycja lezaca, stopy lekko rozstawione opar-
te na podiozu.

2. Rece wzdtuz tutowia.

3. Unie$ miednice tak, aby tutéw oraz uda utwo-
rzyty linie prosta.

4. W trakcie wykonywania ¢wiczenia naciskaj
catg powierzchnig dtoni na podioze.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

W trakcie wykonywania ¢éwiczenia oddychaj spokojnie. Podczas wydechu unie$ mied-
nice w gore, a w trakcie wdechu opus¢ dét. Jezeli jest to mozliwe, wykonuj ¢wicze-
nie bez dotykania posladkami podtoza. Potéz miednice na podtoze dopiero podczas
przerwy pomiedzy seriami. W przerwie mozesz takze usig$¢ z wyciggnietymi nogami
oraz pochyli¢ tutdbw maksymalnie do przodu, aby rozciggnaé¢ miesnie posladkowe, nog
oraz grzbietu.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

10x 2-3x 30-60 sekund 60-70%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku — gtdwnie mieséni posladkowych, ale takze ndg, brzucha oraz w mniej-
szym stopniu tylnej strony ramion (w przypadku dociskania ragk na podtoze podczas
¢wiczenia).

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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