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Cwiczenie izometryczne - wzmacnianie mieéni sko$nych brzucha z autooporem
Cwiczenie z duzg pitkg gimnastyczng - rozcigganie mieéni zginaczy stawu biodrowego
Rozcigganie miesni zginajgcych staw biodrowy

lzometryczne wzmacnianie miesni posturalnych

Dynamiczne wzmacnianie miesni prostownikéw stawu biodrowego

Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng

Cwiczenie rozluzniajgce mieénie zginajace stawy biodrowe

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy biodrowe

Bierne rozcigganie miesni grzbietu na duzej pitce gimnastyczne;j

Rozcigganie miesni zginajgcych kolana z taSmga elastyczng

. Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy kolanowe w oparciu nég na Scianie
. Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce
. Cwiczenie wzmacniajace tylng taSme miesni grzbietu i n6g na pitce gimnastycznej

przy drabince

»Struna”

Odwrécone pompki | - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg

Odwrécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg

Odwrécone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka

Podpér przodem na przedramionach - ¢wiczenie na dysku sensomotorycznym
Podp6r przodem na dysku sensomotorycznym

~Pajak” w lezeniu przodem na duzej pitce gimnastyczne;j

Stretching tydki w siedzeniu na krzesle

Rozcigganie Sciegna Achillesa na stepperze

Statyczny balans

Dynamiczny balans

Zgiecie grzbietowe samowspomagane z wykorzystaniem nieelastycznej tasmy
Cwiczenie wzmacniajace site mie$ni koriczyn dolnych i posladkéw - rozcigganie tasmy
elastycznej w lezeniu przodem

Dynamiczna stabilizacja tutowia, poprawa rotacji w tutowiu,

poprawa sity miesni konczyny dolnej

Przysiad jednondéz na niestabilnym podtozu z wykorzystaniem

dysku sensomotorycznego i duzej pitki gimnastycznej

Rozcigganie taSmy miesniowej spiralnej z zaangazowaniem miesnia prostego uda
(przyktad dla lewej koriczyny dolnej)

~Przepychanie Sciany” (przyktad dla lewej koriczyny dolnej)

Przysiad jednondéz ze wzmozong pracg ekscentryczng miesnia czworogtowego uda
Cwiczenie wzmacniajgce miesnie uda z autooporem

Skret tutowia w lezeniu przodem - rozcigganie miesni uda oraz skretnych tutowia
Rozciggniecie miesnia tréjgtowego tydki w pozycji lezenia przodem

Dynamiczne rozcigganie miesni prostych uda z wykorzystaniem tasmy nieelastycznej
Stretching pasywny miesnia piszczelowego przedniego w pozycji lezenia bokiem
Pasywny stretching miesnia czworogtowego uda w kleku

Dynamiczny stretching miesnia czworogtowego uda z wykorzystaniem paska lub
nieelastycznej tasmy

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie kofczyn dolnych z matg i duzg pitka
»Jaszczurka”

Dynamiczne wzmacnianie miesni nég i brzucha z wykorzystaniem tasmy elastycznej
Wzmacnianie miesni obreczy biodrowej i uda z tasmg elastyczng

Rozcigganie grupy tylnej uda z terapeuta - technika ,zahacz-rozciggnij”
Stretching miesni grzbietu i koriczyn dolnych Il

~Mtynskie koto”

~Mtynskie koto” z dynamicznym uginaniem kolan

LIrawa na wietrze” |

JIrawa na wietrze” Il

.Mieszadto” |

~Mieszadto” Il
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Cwiczenie izometryczne - wzmacnianie
miesni skosnych brzucha z autooporem

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesniowej miesni skosnych brzucha, korekcja ustawienia miednicy, poprawa
stabilnosci kregostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzern kregostupa.

1. PW: lezenie tytem, KKD zgiete w sst. kolanowych, stopy oparte na podiozu, ustawione réw-
nolegle na szerokos$¢ bioder, jedna KG zgieta i utozona dtonig pod potylicg, druga KG wypro-
stowana wzdtuz tutowia.

2. Ruch: uniesienie gérnej czesci tutowia z jednoczesnym przeniesieniem wyprostowanej KG w przéd
oraz uniesieniem przeciwnej KD - egzekwowanie oporu reka - udo.

3. Wydech ustami i utrzymanie napiecia przez 3-5 sek.

4. Rozluznienie, wdech nosem - powrét do PW.
SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, ugnij oba kolana, opierajac stopy o podtoze na szerokos¢ bioder.
Jedng reke ugnij w tokciu i zat6z za gtowqg, drugq utdéz wzdiuz ciata. Wykonaj zgiecie
tutowia w przéd z jednoczesnym przeniesieniem wyprostowanej reki po skosie w przéd
oraz uniesieniem przeciwnej nogi, oporujac rekg kolano. Robigc wydech ustami, staraj
sie utrzymac pozycje przez 3-5 sek. Nastepnie rozluznij sie, biorgc wdech nosem,
pot6z sie z powrotem na plecach. Cwiczenie powtérz dla drugiej strony.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé¢ przerw Intensywnos$¢
10x
(po 5x na kazda 1-2x - 50-60%
strone)

OCZEKIWANY EFEKT
Odczuwalny wysitek miesni tutowia oraz brzucha.
ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie nalezy wykonywaé w wolnym tempie, po kazdym etapie napinania
miesni ma nastapic pelne rozluznienie ciata. tokie¢ zgietej reki powinien miec
staly kontakt z podtozem, a wzrok by¢ skierowany w gére. Reka znajdujaca
sie pod glowa odciaza odcinek szyjny kregostupa, w sytuacji gdy pojawia sie
bdle szyi, éwiczenie nalezy przerwad.

Data Podpis
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Cwiczenie z duza pitka gimnastyczna
- rozciaganie mies$ni zginaczy stawu 2
biodrowego

pieczatka

Cel: Normalizacja napiecia miesni zginajgcych stawy biodrowe, korekcja ustawienia miednicy,
poprawa stabilnosci kregostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzen kregostupa.

1. PW: stanie przodem do drabinki,
dtonie utozone na szczeblu dra- |°
binki na wysokosci klatki pier- |°

siowej, jedna KD ugieta w st. | N
kolanowym, oparta na pitce gim- | |—c—
nastycznej.

2. Ruch: przetoczenie pitki do ty-
tu, do wysokosci uda, z jedno-
czesnym wyprostem KD w st. |
kolanowym i rotacja wewnetrz-
ng oraz ugieciem i pochyleniem |
tutowia w przdéd, KD podporowa
w tej fazie ¢wiczenia zgieta w st.
kolanowym do okoto 90°. 2

3. Utrzymanie rozciggniecia przez
3-5 sek. z wydechem przez usta.

4. Rozluznienie, wdech nosem -
powrdét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan przodem do drabinki, chwy¢ dtorimi szczebel na wysokosci klatki piersiowej. Jedna
noga wyprostowana, drugg ugietq w kolanie oprzyj o pitke. Pochylajac sie w przéd
i uginajqc prosta noge w kolanie, wykonaj drugg nogq jednoczesny wyprost w biodrze
i kolanie oraz obracanie uda do wewnatrz (stopa kieruje sie na zewnatrz), przetaczajac
pitke do tylu w kierunku uda. Wykonujgc wydech ustami, staraj sie utrzymac pozycje
rozciggniecia przez 3-5 sek. Nastepnie rozluznij sie, robigc wdech nosem, wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtdérz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugos¢ przerw Intensywnos$¢
10x .
(na kazda strone) 1-2x 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT
Uczucie rozciggania okolicy pachwiny nogi ¢wiczacej.
ZALECENIA DODATKOWE

C¢wiczenie nalezy przerwaé w przypadku pojawienia sie bélu plecéw w odcinku
ledzwiowym. Podczas fazy pochylenia tulowia w przéd i przeniesienia nogi
w tyl nalezy kontrolowaé napiecie brzucha. Kontroluj rozciaganie w biodrze
przez zmniejszanie dystansu przodu tulowia od drabinki oraz ugiecie w ko-
lanie nogi podporowej.

Data Podpis
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