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Rozcigganie miesni i powiezi odcinka
ledzwiowego na duzej pilce gimnastycznej
pieczatka

Cel: Rozluznienie oraz rozciggniecie tkanek miekkich grzbietu — gtéwnie w odcinku ledzwiowym.
Odcigzenie i rozszerzenie przestrzeni oraz otworow miedzykregowych (tzw. trakcja Ilub
dystrakcja) kregostupa ledzwiowego.

1. Potéz sie przodem (na brzuchu) na duzej pitce
gimnastycznej. Pozycja ciata powinna przypo-
minaé pozycje ,na czworakach”. Kolana spo-
czywajq na podtozu. Dionie oprzyj na podtodze
— z przodu pitki.

2. Przetocz ciato na pitce do przodu, az do mo-
mentu oparcia sie fokciami na podtodze.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Z pozycji wyjsciowej przetaczaj powoli i ptynnie ciato na pitlce gimnastycznej, az do
momentu oparcia przedramion wraz z tokciami na podtozu. Utrzymaj te pozycje kilka,
kilkanascie sekund, po czym wrdé¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

5-10x 2-3x 30-60 sekund 20-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie tagodnego rozciggania tkanek w okolicy ledzwiowej grzbietu i dolnym odcinku
kregostupa. W niektérych przypadkach schorzen z bdlem o charakterze korzeniowym
(rwa kulszowa) ¢wiczenie to moze przynosi¢ natychmiastowg ulge i zmniejszenie,
a nawet eliminacje dolegliwosci (np. w przypadku stenozy, tj. zwezenia kanatu kre-
gowego lub otworéw miedzykregowych).

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku nasilenia sie objawdw podczas wykonywania ¢wiczenia przez osoby z bé-
lami korzeniowymi (rwa kulszowa) ¢wiczenia tego nie wolno wykonywac. Nalezy skon-
sultowaé sie woéwczas z fizjoterapeutg w celu ustalenia odpowiednich i dobranych
indywidualnie ¢wiczen.

Data Podpis
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~Struna” 2

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni posturalnych, korekcja ustawienia miednicy, poprawa stabilnosci kre-
gostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzern kregostupa.

1. PW: stanie na bacznos$¢, KKG utozone wzdtuz
tutowia.

2. Ruch: napiecie mies$ni KKD, brzucha, Sciggnie-
cie mm. posladkowych - przejscie do wyso-
kiego wspiecia na palce.

3. Utrzymanie pozycji przez 5-10 sek.

4. Rozluznienie - powro6t do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan na bacznos¢, rece utéz wzdtuz ciata. Wykonaj wspiecie na palce, tak wysoko, jak
mozesz, nie tracac réwnowagi. Sciggnij posladki i staraj sie utrzymac pozycje przez
5-10 sek. Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugos¢ przerw Intensywnos$¢

5x 1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Odczuwalne napiecie — wysitek miesni posturalnych.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wicz najlepiej boso, stojac przed lustrem, podczas catego ¢wiczenia kontroluj
prace - napiecie miesni. Oddychaj spokojnie. Cwiczenie mozna utrudnié, wy-
konujac podczas wspiecia na palce wdech nosem i utrzymujac pozycje przez
5-10 sek., a nastepnie, robiac wydech ustami, wroéci¢ do pozycji wyjsciowej.

Data Podpis

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -6-



Wstawanie z pozycji siadu skrzyznego 3

pieczatka

Cel: Korekcja koslawosci kolan. Wzmocnienie miesni koriczyn dolnych.

1. Usiqdz skrzyznie przed krzestem.

2. Rece proste wycigqgnij w kierunku oparcia
krzesta i chwy¢ za nie.

3. Powoli i ostroznie przejdz z pozycji siedzacej
do stania.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Z pozycji siadu skrzyznego wstan do pozycji pionowej, pomagajgc sobie rekoma. Cwi-
czenie wykonuj powoli i doktadnie. Podczas wstawania nie powinno odczuwac sie bolu
w stawach kolanowych.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

5x 1-2x 60 sekund 80-90%

OCZEKIWANY EFEKT

Korekcja mechaniczna koslawosci kolan. Wzmocnienie miesni ndg, a szczegdlnie ud.

ZALECENIA DODATKOWE

Im wolniej wykonujemy ¢wiczenie, tym jest ono efektywniejsze.

Data Podpis
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