Spis tresci

Spis tresci

Mobilizacja zgieciowo-wyprostna kregostupa na duzej pitce terapeutyczne;j
Mobilizacja przeprostna ledzwiowego odcinka kregostupa z pomocg drugiej osoby
lzometryczne wzmacnianie miesni posturalnych

lzometryczne wzmacnianie mieéni posladkowych

Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng
»Struna”

Rozcigganie miesni bocznej strony szyi i karku

Rozcigganie tkanek miekkich przednio-bocznej czesci szyi

Rozcigganie miesni tylno-bocznej czesci szyi

Tréjwymiarowa automobilizacja szyjnego odcinka kregostupa

. Automobilizacja stawdw kregostupa w odcinku szyjnym ze stabilizacja

. Automobilizacja stawow gornego odcinka szyjnego kregostupa w pozycji siedzgcej
. Automobilizacja rotacyjna stawdw kregostupa szyjnego w odcigzeniu

. Automobilizacja rotacyjna stawow kregostupa szyjnego w pozycji neutralnej, siedzacej
Automobilizacja potgczenia szyjnego i piersiowego odcinka kregostupa
Samodzielne rozcigganie miesni w kreczu szyi

Mobilizacja zginania i prostowania kregostupa szyjnego w rotacji

. Automobilizacja zeber w pozycji lezgcej

Mobilizacja zeber oraz rotacji kregostupa w pozycji siedzacej na krzesle

. Rozcigganie miesni karku oraz miesni miedzytopatkowych

. Rozcigganie miesni karku oraz mobilizacja rotacji kregostupa szyjnego

. Stretching miesni oraz tkanek miekkich okolicy miedzytopatkowej

. Cwiczenie retrakcji szyjnego odcinka kregostupa

Automobilizacja dystrakcyjna stawdw skroniowo-zuchwowych

. Automobilizacja przesuniecia dobocznego zuchwy

. Automobilizacja przesuniecia dobocznego zuchwy - chwyt alternatywny

. Automobilizacja stawdw skroniowo-zuchwowych - cofanie zuchwy

. Reedukacja prawidtowego wzorca otwierania ust

Reedukacja symetrycznego otwierania ust

. Nauka przyjmowania prawidtowe]j postawy ciata w pozycji stojgcej

. Symetryczne rozcigganie przedniej czesci klatki piersiowej oraz stawu barkowego
. kagodna neuromobilizacja traktu nerwu tokciowego

. Mobilizacja ruchomosci obreczy barkowej

. Rozcigganie miesni pochytych w siadzie

. Rozcigganie miesni piersiowych w lezeniu

. Rozcigganie mie$nia piersiowego mniejszego

. Trening wzmacniajgcy miesnie miedzytopatkowe w pozycji siedzgcej

. Cwiczenia czynne poprawiajace ruchomos¢ zgiecia kregostupa szyjnego

. Trening rozciggajacy miesnie karku

. Mobilizacja potaczenia gtowy i szyi

. JAtleta” - tytem

. Cwiczenie wzmacniajgce obrecz barkowg z tasmg elastyczng

. Rozcigganie tasmy tytem - ¢wiczenie wzmacniajgce

. Wedka"

. Motylek

. »Skrzydetka w staniu”

. .Skrzydetka” w poziomie

. Krazenia ramion w przéd

. Krazenia ramion w tyt

. Statyczny balans
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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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Mobilizacja przeprostna ledzwiowego

odcinka kregostupa z pomoca drugiej osoby
pieczatka

Cel: Korekcja ustawienia ledZzwiowego odcinka kregostupa. Poprawa mobilnosci kregostupa
ledZzwiowego. Nauka prawidtowego siedzenia. Zmniejszenie bdlu przecigzeniowego. Pro-
filaktyka dyskopatii.

1. Usigdz w przy stole w swobodnej dla Ciebie pozydiji,
z rekami opartymi na blacie stotu.

2. Terapeuta staje z boku i podpiera jedng dtonig krego-
stup w odcinku ledzwiowym, natomiast drugq ktadzie
z przodu na mostku (patrz rysunek obok).

3. Cwiczenie wykonywane jest w 3 wariantach, po kolei:

= najpierw terapeuta biernie (sam) koryguje usta-
wienie kregostupa;

= pacjent koryguje postawe, a terapeuta wspomaga
ten ruch;

= pacjent samodzielnie wykonuje ¢wiczenia, a tera-
peuta jedynie obserwuje poprawnos¢ jego wyko-
nania.

4. Skorygowana prawidtowa postawa ciata wraz z ko-
rekcja ustawienia kregostupa.

5. Odtworzenie prawidtowych przednio-tylnych krzywizn
kregostupa. W odcinku ledzwiowym - lordoza, w pier-
siowym - kifoza, gtowa prosto nad tutowiem.

Alternatywnie

Mozesz zwiekszy¢ mobilizacje kregostupa przez maksy-
malne wyprostowanie kregostupa w odcinku ledzwiowym,
wypchniecie brzucha w przdéd i utworzenie podwdjnego
podbrédka (terapeuta moze zwieksza¢ w tym czasie
docisk korygujacy ustawienie kregostupa).

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Po opanowaniu ¢wiczenia z terapeutg, wykonuj ¢wiczenia wielokrotnie w ciggu dnia.
Osoby pracujgce w pozycji siedzacej powinny wykonywaé takie ¢wiczenia nawet co
godzine. Docisk terapeuty (lub innej drugiej osoby) zalecany jest takze w sytuacji
ograniczonego ruchu prostowania kregostupa w odcinku ledzwiowym (np. przy sptasz-
czeniu lordozy, w dyskopatii).

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosc¢ przerw Intensywnosc¢
60-70%
5-10x 1-3x Dowolna Dotyczy korekcji
kregostupa
z dociskiem

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie silnej korekcji stawéw kregostupa na catej jego dtugosci, gtdwnie w odcinku
ledzwiowym. Przygotowanie i nauka przyjmowania prawidtowej pozycji siedzacej. Nauka
automobilizacji stawéw kregostupa w pozycji siedzacej.

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku pojawienia sie w trakcie wykonywania ¢wiczenia peryferalizacji (promie-
niowania) bolu, przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z fizjoterapeutg celem
skorygowania zaleconych ¢wiczen.

Data Podpis
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