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Stabilny mostek - ¢wiczenia izometryczne mies$ni tutowia

.Chodziarz”

Stabilizacja tutowia oraz wzmocnienie obreczy barkowe;j

Wzmacnianie miesni rotujgcych tutéw z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j
Wzmocnienie stabilnosci tutowia, miednicy oraz obreczy barkowej w lezeniu na boku
Diagonalne wzmacnianie mieséni kregostupa w lezeniu przodem

Statyczne wzmocnienie miesni catego tutowia w lezeniu przodem z podparciem
na przedramionach

Nauka prawidtowego podnoszenia ciezkich przedmiotdéw z asekuracjg pomocnika
Poprawa stabilnosci tutowia w lezeniu tytem w podporze na przedramionach
Mobilizacja rozciggliwosci tkanek uktadu nerwowego, miesni oraz powiezi catego ciata
Automobilizacja stawdw krzyzowo-biodrowych do rotacji tylnej

Dynamiczny trening miesni skosnych brzucha w pozycji lezgce;

Dynamiczny trening stabilnosci miesni odcinka ledzwiowego kregostupa

z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Funkcjonalny trening stabilnosci kregostupa ledzwiowego w staniu jednonéz
~Mostek” z rekami wzdtuz tutowia

Rozcigganie miesni i powiezi odcinka ledzwiowego na duzej pitce gimnastycznej
Stabilizacja boczna tutowia oraz trening przywodzicieli uda

Pozycja przeciwbo6lowa w ostrym stanie choroby

Stabilizacja postawy w siadzie na pitce gimnastycznej

Przycigganie kolan do klatki piersiowej w lezeniu tytem

Rozcigganie miesni tylnej strony korczyny 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 wzmacniajgce posladki na duzej pitce gimnastycznej

Wzmacnianie miesni posturalnych - ¢wiczenie z duzg pitkg gimnastyczng
Cwiczenie rozluzniajgce mieénie zginajace stawy biodrowe

Rozcigganie miesni zginajgcych kolana z taSmga elastyczng

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy kolanowe w oparciu nég na Scianie
Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce

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

»Struna”

Wzmacnianie miesni grzbietu w lezeniu na pitce rehabilitacyjne;j

Wyprostna korekcja skoliozy dwutukowe;j

Intensywny trening miesni skosnych brzucha, posladkowego Sredniego, przywodzacych
oraz odwodzacych w stawach biodrowych

Naprzemienne rotowanie kolan do wewnatrz

Korekcja kolan szpotawych z dociskaniem pitki miedzy kostkami

Wyprost kolan ze stopami zrotowanymi na zewnatrz

Rowerek z chusteczka

Nacigganie stopami gumy z pisakiem

Chwytanie przedmiotéw palcami stdép z rzutem

Nauka przyjmowania prawidtowej postawy ciata w pozycji stojgcej

~Pompki” z podparciem stdp na pitce rehabilitacyjnej

~Pompki” w pozycji stojgcej z podparciem tutowia tytem o stot

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

Wzmacnianie zginaczy tokcia z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Trening funkcjonalny obreczy barkowej i reki - ,rzuty”

Klasyczne ,,pompki”

Funkcjonalny trening wzmacniajgcy miesnie obreczy barkowej oraz miesni grzbietu
Odwrécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg
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pieczatka

Stabilny mostek - éwiczenia izometryczne
miesni tutowia

Cel: Wzmocnienie statycznej, stabilizujgcej pracy miesni posladkowych, ud i miesni tutowia
(grzbietu oraz brzucha).

. Lezenie na plecach.

A W N B

. Nogi ustaw w lekkim rozkroku.
. Rece utéz w ksztatt U nad gtowa.

. Miednice unies do gory, az udo, posladki i tu-

tow znajdg sie w jednej linii.

5. Pozycja jw., wytrzymaj kilka, kilkanascie se-
kund, dodatkowo wykonujac kilkakrotnie na-
pinanie miesni posladkowych, miesni brzucha

oraz ud. Ramiona dociskaj do podtoza.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przyjmij pozycje z uniesionymi biodrami, a nastepnie poprzez napiecie miesni ustabi-
lizuj pozycje. Pamietaj o oddychaniu w trakcie trwania ¢wiczenia.

Powtdrzenia

Serie ¢wiczen

Dilugosé przerw

Intensywnos¢

10-15x
5-10 sekund napiecie

3x

60 sekund dodatkowo
z przejsciem do siadu

60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Wzmocnienie miesni posladkowych, miesni ud oraz miesni stabilizujacych dolny tutdéw.

ZALECENIA DODATKOWE

Data

Podpis
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~Chodziarz"” 2

pieczatka

Cel: Poprawa krgzenia w catym organizmie. Ogdlna rozgrzewka dla catego narzgdu ruchu.
Przy obszernych ruchach takze tagodna mobilizacja rotacyjna kregostupa.

1. Chodzenie w miejscu z wymachiwaniem rekami w kie-
runkach przeciwnych do ruchu jednoimiennych kon-
czyn dolnych.

2. Prawa reka i lewa noga sg jednoczesnie raz z przo-
du, raz z tytu.

3. Utrzymuj prawidiowqa, wyprostowang postawe ciata.

4. Pozycja wyjsciowa odpowiada pozycji koricowej. Po-
zycje konczyn zmieniane sg naprzemiennie.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ptynny, naprzemienny ruch rak i ndég, jak przy intensywnym marszu. Nogi unosimy
tym wyzej, im bardziej intensywne ma byc¢ ¢wiczenie. Podobnie z rekoma, im wiek-
sze wymachy, tym wieksza intensywnosc¢ ¢wiczenia. Im wieksza rotacja tutowia, tym
wieksza mobilizacja jego stawodw.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
2-3 minuty 1-3x 1-5 minut 30-70%
bez przerwy

OCZEKIWANY EFEKT

W zaleznosci od oczekiwanych efektéw, ruch niepowodujgcy lub powodujacy uczucie
wysitku i zmeczenia. Przy obszernych ruchach kregostup rotuje miedzy konczynami.

ZALECENIA DODATKOWE

U osbéb starszych oraz z problemami krazeniowymi ¢wiczenia nie powinny powodo-
wac przekroczenia 70% wartosci tetna maksymalnego (wg wskazéwek opisanych we
wstepie).

Data Podpis

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



