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Mobilizacja zgieciowo-wyprostna kregostupa na duzej pitce terapeutyczne;j

.Krzesto fakira”

Mobilizacja przeprostna kregostupa w odcinku ledzwiowym

Mobilizacja przeprostna kregostupa na pitce rehabilitacyjnej

Rozcigganie bocznej strony tutowia w lezeniu na plecach

Automobilizacja rotacyjna tutowia w pozycji lezgcej

Wzmocnienie stabilnosci tutowia, miednicy oraz obreczy barkowej w lezeniu na boku
Diagonalne wzmacnianie miesni kregostupa w pozycji lezenie przodem
Wzmacnianie miesni kregostupa i konczyn w pozycji na czworakach.

Poprawa koordynacji ruchowej

Mobilizacja rozciggliwosci tkanek uktadu nerwowego, miesni oraz powiezi catego ciata
Trening stabilnosci kregostupa w pozycji siadu klecznego

Cwiczenie z duzg pitkg gimnastyczng - rozcigganie mieéni zginaczy stawu biodrowego
Rozcigganie miesni zginajgcych staw biodrowy

Dynamiczne wzmacnianie miesni prostownikéw stawu biodrowego

Cwiczenie wzmacniajgce posladki na duzej pitce gimnastycznej

Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy biodrowe

Bierne rozcigganie miesni grzbietu - japonski skton

Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce

Cwiczenie wzmacniajgce tylng tasme mieéni grzbietu i ndg na pitce gimnastycznej
przy drabince

~Pompki” z podparciem na kolanach

Statyczne wzmocnienie miesni grzbietu, piersiowego i ledzwiowego odcinka kregostupa
oraz obreczy barkowej

Stretching miesni oraz tkanek miekkich okolicy miedzytopatkowej

Wzmacnianie miesni grzbietu i obreczy barkowej w pozycji lezgcej na brzuchu
Cwiczenie retrakcji szyjnego odcinka kregostupa

Korekcja postawy ciata w pozycji siedzgcej przy pomocy elastycznej tasmy do ¢wiczen
Rozcigganie bocznego pasma miesniowo-powieziowego tutowia

Wyprostna korekcja skoliozy dwutukowe;j

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

tasmy elastycznej

Nauka przyjmowania prawidtowej postawy ciata w pozycji stojgcej

Rozcigganie przedniej strony klatki piersiowej oraz stawu barkowego
Automobilizacja zginania w stawie barkowym i tokciowym z wykorzystaniem pasa
Zwiekszanie zakresu zginania w stawach barkowych

Rozcigganie miesni przedniej strony klatki piersiowej oraz stawu barkowego
Rozcigganie bocznej oraz tylnej strony stawu barkowego

Symetryczne rozcigganie przedniej czesci klatki piersiowej oraz stawu barkowego
Wzmacnianie miesni obreczy barkowej, koriczyn goérnych oraz tutowia

Funkcjonalny trening unoszenia ramienia do géry

Wzmacnianie prostownikdéw stawu ramiennego z wykorzystaniem tasmy elastycznej
Wzmocnienie rotatoréw wewnetrznych stawu ramiennego z wykorzystaniem

tasmy elastycznej

Wzmacnianie miesni rotujgcych ramie na zewnatrz w pozycji neutralnej ramienia
Symetryczne wzmacnianie odwodzicieli stawu barkowego

Wzmacnianie miesnia nadgrzebieniowego i naramiennego

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

Waga" w lezeniu przodem na duzej pitce rehabilitacyjnej

Rotacyjna stabilizacja tutowia i obreczy barkowe;j

Wzmacnianie zginaczy tokcia z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Trening funkcjonalny obreczy barkowej i reki - ,rzuty”

Wzmacnianie miesni prostujacych horyzontalnie ramie z wykorzystaniem

tasmy elastycznej
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Mobilizacja zgieciowo-wyprostna
kregostupa na duzej pilce terapeutycznej
pieczatka

Cel: Poprawienie ruchomosci zgiecia i wyprostu kregostupa. Wzmocnienie miesni kregostupa
oraz brzucha. Poprawa koordynacji miesniowej oraz ruchowej. Poprawa rownowagi.

1. Pozycja siadu klecznego (siad na pietach) na duzej
pitce rehabilitacyjnej.

N

. Rece wyprostuj, dtonie oprzyj na podtodze, z przodu,
przed pitka.

. Ciato ut6z w pozycje embriona.

. Prostujac tutdw, przejdz do pozycji koncowej.
. Tutdw i nogi maksymalnie wyprostuj.

. Podeprzyj tutdw na pitce, w okolicy miednicy.

N OO a1 AW

. Dtonie pozostaw nieruchomo na podtodze.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przejscie z pozycji wyjsciowej do koncowej. Powoli, ale ptynnie, wykonuj ruch z krétkim,
statycznym napieciem miesni grzbietu i posladkéw (izometria) na koncu wyprostowanej
pozycji. Po przejsciu do pozycji embriona i przed rozpoczeciem kolejnego powtdrzenia
rozluznij na chwile wszystkie miesnie. Kazda pozycje powtarzaj 10 razy w serii.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Podczas przyciggania pitki (rysunek gorny) ¢éwiczone sg gtownie miesnie brzucha oraz
zginacze stawu biodrowego. Miesnie grzbietu oraz miesénie posladkowe sg rozciggane.
Przy odsuwaniu pitki (rysunek dolny) przednia cze$é ciata jest rozciggana, natomiast
intensywnie pracujg miesnie grzbietu oraz posladkowe.

ZALECENIA DODATKOWE

Uwazaj na zawroty gtowy, mroczki przed oczami itp. Intensywnos¢ ¢éwiczen powinna
by¢ tak dobrana, aby podobne objawy nie wystepowaty!

Data Podpis
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~Krzesto fakira” 2

pieczatka

Cel: Poprawa stabilizacji tutowia. Wzmocnienie ekscentrycznej i koncentrycznej pracy miesni
brzucha.

1. Pozycja siedzaca na duzej pitce rehabilitacyjnej.

2. Wysokos¢ pitki dobierz tak, aby kat w stawach kola-
nowych i biodrowych wynosit okoto 90°.

3. Ramiona wyciqgnij do przodu, aby pomogty zbalan-
sowacé pozycje.

4. Prowadz ruch rekoma, poruszajgc nimi ptynnie do
gory i nastepnie do tytu.

5. Jednoczesnie stopami wykonaj powolny ruch do przo-
du, wykonujac okoto 3-4 kroki w przdd.

6. W tym czasie catym tutowiem przemieszczaj sie do
przodu i zmieniaj pozycje z pionowej ha pozioma.
7. Obrecz barkowa oraz gérna czes$é¢ grzbietu powinny

znalez¢ sie na pitce.

8. Stopy oprzyj na podtodze, tak aby stawy kolanowe
utworzyty kat ok. 90°.

9. Kolana, biodra, odcinek piersiowy kregostupa, obrecz
barkowa, gtowa i dtonie powinny tworzy¢ jedng linie!

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Prowadz ruch rekoma, poruszajac nimi ptynnie do goéry i nastepnie do tytu. Jednoczesnie
stopami wykonuj powolny ruch do przodu, wykonujac okoto 3-4 kroki w przéd. W tym
czasie catym tutowiem przemieszczaj sie do przodu i zmieniaj pozycje z pionowej na
pozioma. Ruch poszczegdlnych czesci ciata kontynuuj do momentu, gdy tutdw osiggnie
potozenie poziome i jedynie gtowa, obrecz barkowa i gbérna czes$¢ odcinka piersiowego
kregostupa bedq opiera¢ sie na pitce. Powrdt polega na wykonaniu czynnosci w odwrotnej
kolejnosci i przejsciu do siedzacej pozycji wyjsciowej. Rowniez rozpoczynaj od ruchu ramion
- w gore i przdod, a stopami odpychaj ciato, pomagajac w powrocie do pozycji siedzacej
z pionowo ustawionym tutowiem. Na koniec ruchu powrotnego ustaw rece wzdtuz tutowia.
Podczas ¢wiczenia pamietaj o tym, ze kregostup ma by¢ prosty i nie powinien poruszac
sie (garbienie itp.). Ruch powinien odbywac¢ sie gtéwnie w stawach biodrowych.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Silne lub s$rednie uczucie wysitku miesni brzucha oraz ud. Ewentualnie takze uczucie
niewielkiego rozciggania w pachwinach.

ZALECENIA DODATKOWE

W trakcie ¢wiczenia mogqg pojawic¢ sie zawroty gtowy. Zmniejsz wowczas intensywnosé
¢wiczenia i wykonuj je w wolniejszym tempie.

Data Podpis
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Mobilizacja przeprostna kregostupa
w odcinku ledzwiowym

pieczatka

Cel: Ogdlna poprawa zakresu prostowania tutowia. Korekta (pogtebienie) krzywizny ledzwio-
wej kregostupa. Rozcigganie przedniej tasmy miesniowo-powieziowej tufowia, a takze
przedniej strony stawu barkowego oraz tylnej tydki.

1. Stan w futrynie drzwi.
2. Dtonmi oprzyj sie na goérze o futryne drzwi.

3. Wyprostuj nogi, opierajac sie stopami o prog drzwi
(jesli jestes osobg wysokg, mozesz stang¢ nieco przed
rama drzwi).

4. Biodra wypchnij do przodu.

5. Pozycja jw. z maksymalnym wypchnieciem miednicy
w przod. Nie zmieniaj utozenia stop, a nogi pozostaw
wyprostowane.

L,

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Miednice i klatke piersiowg wysun do przodu (patrz strzatki). Pozycje utrzymaj przez
10-20 sekund, wykonujac w koncowym zakresie niewielkie ruchy pogtebiajace prze-
prost kregostupa.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x 3x 30-60 sekund 50-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania na catej powierzchni przedniej s$ciany tutowia, wiacznie z obreczg
barkowa i rejonem pachwin. Lekkie, ale niebolesne uczucie $ciskania (kompresja) w le-
dzwiowym odcinku kregostupa. Dodatkowo mozesz odczuwac rozciggniecie w tydkach.

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku nasilenia dolegliwosci bdlowych, zmniejsz zakres wychylenia (przeprostu).
W przypadku pojawienia sie bdélu promieniujgcego do konczyny dolnej natychmiast
przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie z fizjoterapeuta.

Data Podpis
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