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Automobilizacja zginania w stawie barkowym i tokciowym z wykorzystaniem pasa
Rotacyjna stabilizacja tutowia i obreczy barkowej

Trening funkcjonalny elewacji tylnej barku

Wzmacnianie prostownikéw stawu tokciowego z wykorzystaniem tasmy elastycznej
Rozcigganie gtowy dtugiej miesnia tréjgtowego ramienia

Pompka pionowa - przy $cianie

Zwis w kleku miedzy pitkami

JAtleta” - tytem

,Deska”

Zwis w kleku

. Cwiczenie wzmacniajgce obrecz barkowa z taémg elastyczng

. Stymulacja propriocepcji struktur stawu barkowego

. «Przéd - tyt”

. »Strzelanie z tuku”

. Cwiczenie w parach | (poprawiajgce zakres ruchu obreczy barkowej)

Spacer po Scianie
Wymachy na dysku sensorycznym
Rozcigganie tasmy tytem - ¢wiczenie wzmacniajace

. Wedka"

. .Motylek”

. ,Harmoszka"

. »Samolot”

. .Kotowanie samolotu”

Kraul przodem na duzej pitce gimnastycznej

. Kraul tytem w podporze na duzej pitce gimnastycznej
. ,Przekaz pitke"

. .Wahadetko" - ¢wiczenie wahadtowe

. Unie$ pitke za gtowe

~Mtynskie koto” - ¢wiczenie w lezeniu na duzej pitce gimnastycznej

. Rozcigganie przedniej czesci struktur stawu ramiennego w lezeniu

na duzej pitce gimnastycznej

Cwiczenie wzmacniajace - poprawa zgiecia stawu ramiennego w lezeniu
na duzej pitce gimnastycznej |

Cwiczenie wzmacniajace - poprawa zgiecia stawu ramiennego w lezeniu
na duzej pitce gimnastycznej Il

Poprawa odwodzenia w stawie ramiennym w lezeniu na duzej pitce gimnastyczne;j
Potowa ,motylka”

~Skrzydetka w staniu”

.Skrzydetka” w lezeniu na plecach

~Skrzydetka"” w poziomie

,Drzewo na wietrze”

Przetaczanie pitki po Scianie

+Wielkie kota do przodu”

+Wielkie kota do tytu”

Krazenia ramion w przéd

Krazenia ramion w tyt

Gimnastyka stawow tokciowych z pitkg szwedzka w lezeniu tytem
.Pajak” w lezeniu przodem na duzej pitce gimnastycznej

Przesuwanie duzej pitki gimnastycznej po $cianie

Wzmacnianie obreczy barkowej, poprawa funkcji miesnia naramiennego
Wzmacnianie odwodzicieli stawu biodrowego

Wzmacnianie mies$ni odwodzgcych w stawie biodrowym

Wzmacnianie miesni posladkowych w pozycji na czworakach

przy uzyciu elastycznej tasmy
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Automobilizacja zginania w stawie
barkowym i tokciowym z wykorzystaniem 1
pasa

pieczatka

Cel: Usprawnienie do petnego zgiecia w stawie tokciowym i barkowym, poprzez rozciggniecie
przykurczonych tkanek miekkich, gtéwnie miesni i torebek stawowych.

—

1. Ramie ¢wiczonej reki maksymalnie unies, tak aby
znajdowato sie tuz przy uchu.

2. Cwiczonq reke maksymalnie zegnij w stawie fokcio- 9 \
wym. - J

3. Reka znajdujacq sie za gtowq mocno trzymaj pas ) 7
lub recznik. \

4. Drugi koniec pasa przytrzymuj od dotu drugq rekag
(znajdujacq sie za posladkami).

5. Pozycja jw., lecz pogiebiona na tyle, aby pojawito sie
wyrazne uczucie rozciggania. (J[_

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Dolng dton ciggnij pas lub recznik w kierunku podtogi, dzieki czemu gdérna reka bedzie
jeszcze bardziej pociggana w dét za gtowe i zginana w stawie tokciowym. Poprzez
rozcigganie zbuduj naprezenie - utrzymaj, a nastepnie rozluznij napiecie.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10x
10-20 sekund rozcig- 3x 30-60 sekund 60-80%
gniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Odczucie wyraznego rozciggania wzdiuz ramienia, w stawie barkowym oraz w prze-
strzeniach miedzyzebrowych po stronie rozcigganej.

ZALECENIA DODATKOWE

Cwiczenie nie powinno by¢ wykonywane samodzielnie w przypadku niestabilnosci sta-
wu barkowego.

Data Podpis
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Rotacyjna stabilizacja tutowia i obreczy
barkowej

pieczatka

Cel: Wzmocnienie statycznej (stabilizujgcej) pracy miesni obreczy barkowej, rotatorow ze-
wnetrznych stawu ramiennego oraz miesni rotujgcych i prostujgcych tutow.

1. Cwiczenie wykonuje sie w pozycji siedzacej na pitce
gimnastycznej lub taborecie.

2. Chwy¢ w dtonie dwa konce tasmy elastycznej.

3. Cwiczong reke z ugietym fokciem unie$ do boku, na
wysokos$¢ barkdédw. Drugq reke przycisnij do tutowia,
a dton oprzyj na brzuchu.

4. Kregostup i gtowe trzymaj prosto, tutéw stabilnie, sto-
py oprzyj na podiodze.

5. Pozycja jw., z odchyleniem reki wraz z trzymang w dto-
ni tasma do tytu i nieco do géry (mozna dotozy¢ lekki
wyprost w tokciu). Ruch zachodzi w stawie barkowym.
Tutdw pozostaje nieruchomy. Nastepuje zblizenie to-
patek do kregostupa i napiecie miesni grzbietu.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Trzymaj stabilng pozycje siedzacq z prostym kregostupem i gtowa. Stopy caty czas
oparte o podtoze. Trzymaj napiete miesnie brzucha. Ruch prowadzony jest jakby ,tuz
przed rzutem” (oszczepem, kamieniem). Cwiczong reke trzymaj w koncowym za-
kresie ruchu, pogtebiajac wyprost 10-15 razy. W przerwie wrdé¢ do swobodnej, ale
prawidtowej pozycji siedzacej. Cwiczenie wykonuj na obydwie strony, za wyjatkiem
korekcji skoliozy (wowczas tylko w jednym, precyzyjnie okreslonym wraz z fizjotera-
peutg kierunku. Przyktad na rysunku powyzej dotyczy korekcji skoliozy prawostronnej
w odcinku piersiowym).

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢
10-15x 3x 30-60 sekund 50-70%

OCZEKIWANY EFEKT

Sredni - po znaczny - wysitek odczuwany w tylnej czesci barkow. Nieco mniejszy wysitek
rgk oraz tutowia. Silne uczucie korekcji wyprostnej (zblizenie topatek) w piersiowym
odcinku placéw.

ZALECENIA DODATKOWE

Bardzo dobre ¢wiczenie na uzyskanie irradiacji (przeniesienia) napiecia miesniowego
z gornej czesci tutowia i barku na noge z niedowtadem - w przyktadzie na rysunku
na noge prawa.

Data Podpis
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