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Dynamiczna rotacja tutowia na duzej pitce rehabilitacyjnej

Mobilizacja przeprostna kregostupa w odcinku ledzwiowym

Automobilizacja rotacyjna stawoéw kregostupa

Diagonalne wzmacnianie miesni kregostupa w pozycji lezenie przodem
Automobilizacja stawdw krzyzowo-biodrowych do rotacji tylnej

Przycigganie kolan do klatki piersiowej w lezeniu tytem

Rozcigganie miesni tylnej strony konczyny dolnej i dolnego odcinka kregostupa

Cwiczenie z duzg pitkg gimnastyczng - rozcigganie mieéni zginaczy stawu biodrowego

Rozcigganie miesni zginajgcych staw biodrowy
Dynamiczne wzmacnianie miesni prostownikéw stawu biodrowego

. Cwiczenie rozluzniajgce mieénie zginajgce stawy biodrowe
. Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy biodrowe
. Bierne rozcigganie miesni grzbietu - japonski skton

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy kolanowe w oparciu nég na Scianie

. Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce
. Cwiczenie wzmacniajgce tylng tasme miesni grzbietu i n6g na pitce gimnastycznej

przy drabince

»Struna”

Wyprostna korekcja skoliozy dwutukowe;j

Wstawanie z pozycji siadu skrzyznego

Klaskanie stopami

Naprzemienne rotowanie kolan do wewnatrz

Wyprost kolan ze stopami zrotowanymi na zewnatrz

Zwis w kleku

Odwrécone pompki | - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg

Odwrécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg

Odwrécone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka

Rozcigganie zginaczy stawu biodrowego bioder w pozycji na plecach
Wzmacnianie miesni posladkowych w pozycji na czworakach

Zginanie i prostowanie w stawie biodrowym w lezeniu na plecach

Mobilizacja zginania i prostowania stawéw skokowych

Rozcigganie zginaczy stawu biodrowego

Rozcigganie zginaczy stawu biodrowego na pitce rehabilitacyjnej
Autostretching zginaczy stawu biodrowego w pozycji lezenia na boku
Rozcigganie miesni tylnej strony uda oraz nerwu kulszowego w pozycji siedzagce;j
Intensywne rozcigganie miesni tylnej strony uda oraz nerwu kulszowego
tagodne rozcigganie miesni tylnej strony uda oraz nerwu kulszowego
Rozcigganie miesni przedniej strony uda

Rozcigganie przywodzicieli uda w pozycji stojgcej

Rozcigganie miesni rotatorow wewnetrznych stawu biodrowego

Rozcigganie rotatorow wewnetrznych stawu biodrowego oraz miesni posladkowych
Rozcigganie tylnej tasmy miesniowo-powieziowej oraz przedniej strony

stawu barkowego i klatki piersiowej

Rozcigganie miesnia prostownikéw stopy i palcéw stopy

Rozcigganie tylnej strony uda i stawu kolanowego w pozycji lezgcej
Rozcigganie miesni wewnetrznej strony ud

Wzmocnienie miesni posladkow i tylnej partii ud w pozycji stojgcej na jednej nodze
i za pomocg tasmy elastycznej

Wzmacnianie miesnia posladkowego wielkiego w kleku podpartym na dtoniach
Rozcigganie miesnia brzuchatego tydki w pozycji stojgcej na schodku
Rozciggniecie gtebszej warstwy miesni tydki

Rozcigganie miesni podeszwy stopy

Rozcigganie tydki
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Dynamiczna rotacja tutowia na duzej pitce

rehabilitacyjnej
pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci rotacyjnej catego kregostupa. Rozciggniecie obkurczonych miesni
i innych tkanek miekkich.
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1. Pozycja lezenie przodem na pitce rehabilitacyjnej. Kontakt z pitkq ma jedynie miednica.
2. Wyprostowane i wyciggniete do przodu rece podeprzyj z przodu, przed pitkg.
3. Obie nogi poczatkowo wyprostuj réwnolegle do siebie, wyciggnij do tytu i unie$ lekko do gory.

4. Nastepnie jednga noge wyprostuj mocniej do tytu, tak zeby miednica obrécita sie, a noga
lezaca woéwczas nizej dla wyréwnania przesuneta sie do przodu (patrz rysunek z lewej).

5. Noge znajdujqcq sie wyzej zawsze prostuj do tytu.
6. Gtowe i barki pozostaw nieruchome.
7. Wykonaj ¢éwiczenie jak opisano powyzej, tylko w przeciwng strone (patrz rysunek z prawej).

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potozong wyzej nogq, wyprostowang do tytu, poruszaj energicznie w kierunku do przodu
do momentu, az znajdziesz sie w pozycji lezenia przodem. W tym momencie inicjatywe
ruchu przejmuje druga noga, ktéra bedzie poruszac sie energicznie do tytu, bez opdz-
niania ptynnosci cyklu. W ostatnim momencie cyklu ruch jest hamowany az do catkowite-
go zatrzymania. Cwiczenie wykonuj naprzemiennie raz w jedng, raz w drugg strone.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10-15x 3x 30-60 sekund 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Po kilku/kilkunastu powtdrzeniach ¢éwiczenia powinno nastgpi¢ polepszenie ruchomosci
rotacyjnej kregostupa i nastgpi¢ zmniejszenie wstepnego, odruchowego napiecia. W kon-
cowych fazach ruchu powinno odczuwaé sie rozcigganie tkanek i napiecie wynikajgce
z rotacji kregostupa.

ZALECENIA DODATKOWE

W przypadku pojawienia sie lub nasilenia dolegliwosci przerwij wykonywanie ¢wiczenia
i skoryguj technike wykonywania. Cwiczenie niewskazane do samodzielnego wykony-
wania przez osoby z powaznymi dolegliwosciami bdlowymi kregostupa.

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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