Dysfunkcje stawow
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Spis tresci

Spis tresci

Odwro6cone pompki | - ¢wiczenie z pitkg szwedzka

Odwrdécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzka

Odwrocone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka

Podpor przodem na dysku sensomotorycznym

~Pajak” w lezeniu przodem na duzej pitce gimnastycznej

Wzmacnianie miesni posladkowych w pozycji lezenia na brzuchu
Przysiady

Rozcigganie zginaczy stawu biodrowego bioder w pozycji na plecach
Dynamiczny ,mostek”

10. Wzmacnianie miesni posladkowych w pozycji na czworakach

1. Zginanie i prostowanie w stawie biodrowym w lezeniu na plecach

12. Intensywne rozcigganie miesni tylnej strony uda oraz nerwu kulszowego
13. Rozcigganie miesni przedniej strony uda

14. Rozcigganie rotatoréw wewnetrznych stawu biodrowego oraz miesni posladkowych 18
15. Rozcigganie tylnej taSmy miesniowo-powieziowej oraz przedniej strony stawu
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barkowego i klatki piersiowej 19
16. Wzmacnianie miesni posladkowych w pozycji na czworakach

przy uzyciu elastycznej tasmy 20
17. Wzmocnienie miesni posladkéw i tylnej partii ud w pozycji stojgcej na jednej nodze

i przy pomocy tasmy elastycznej 21
18. Wzmacnianie miesnia posladkowego wielkiego w kleku podpartym na dtoniach 22
19. Mobilizacja zgiecia w stawie biodrowym 23
20. Wzmacnianie miesni posladkowych z oparciem tutowia na stole 24
21. ,Zapasy z pitkg” 25
22. ,Trening jezdzca” 26
23. ,Foczka przy drabince” 27
24. Chwytanie pitki nogami 28
25. Trakcja stawu biodrowego 29
26. Trojkat 30
27. tagodny trojkat 31
28. Cwiczenie relaksujace mie$nie miednicy 32
29. Cwiczenia mobilizacyjne staw biodrowy 33
30. Cwiczenie wyprostu uda z trakcjg stawu biodrowego 34
31. ,Wachlarz” 35
32. ,Y" w lezeniu bokiem 36
33. Wzmacnianie miesni odwodzacych udo z taSmga elastyczng 37
34. ,Y" na pitce 38
35. Rozcigganie miesni prostujgcych udo z uzyciem pitki 39
36. Trening miesni posladkowych $rednich w kleku podpartym 40
37. ,Kreslenie” kdtek kolanem 41
38. ,Y" przy drabince 42
39. Elongacja skréconej konczyny dolnej (z pomoca terapeuty) 43
40. Izometryczne ¢wiczenie napiecia miesni posladkowych 44
41. Relaksacja miesni odwodzgcych staw biodrowy 45
42. ,Slizg w gore” 46
43. Stabilny ,mostek” jednonéz 47
44. Dynamiczne trojzgiecie ze wspomaganiem 48
45. Odchylanie zgietego kolana 49
46. Cwiczenie sensomotoryczne z wykorzystaniem gumowego dysku (1) 50
47. Cwiczenie izometryczne miesni posladkowych 51
48. Koncepcja PNF - ¢wiczenie poprawiajgce kontrole prawidtowego ustawienia

miednicy w ptaszczyznie czotowej 52
49. Dynamiczna stabilizacja tutowia, poprawa rotacji w tutowiu, poprawa sity miesni

konczyny dolnej 53

50. Przysiad jednondz na niestabilnym podtozu z wykorzystaniem dysku
sensomotorycznego i duzej pitki gimnastycznej 54



Odwrdocone pompki I - éwiczenie z pitka 1
szwedzka

pieczatka

Cel: Wzmocnienie mm. obreczy barkowej i ramienia, w szczegdlnosci m. tréjglowego ramienia.
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1. Pozycja wyjsciowa: siad prosty podparty, KKD wyprostowane, oparte na pitce.

2. Wykonanie zgiecia, a nastepnie wyprostu w st. tokciowym.

3. Powrét do pozycji wyjsciowej.
SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA
UsiqdZz z nogami wyprostowanymi, opartymi na duzej pilce gimnastycznej. Wyprosto-

wane rece, skierowane palcami w przéd, oprzyj z tylu na podtodze. Naprzemian zginaj
i prostuj rece w tokciach, nie odrywajac bioder od podioza.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w miesniach obreczy barkowej oraz ramion.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie wykonywane po zmniejszeniu dolegliwosci bélowych. €wiczenie moz-
na utrudnié, wykonujac ruch powoli, w niepelnym zakresie ruchu.

Data Podpis
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Odwrdocone pompki II - ¢wiczenie z pitka
szwedzka

pieczatka

Cel: Wzmocnienie mm. obreczy barkowej oraz ramienia, w szczegdlnosci m. dwugtowego i m.
tréjgtfowego ramienia.

1. Pozycja wyjsciowa: siad prosty podparty, KKD £ 1
na pitce. ol ¥
2. Wykonanie zgiecia, a nastepnie wyprostu w st. | '.‘

tokciowym z jednoczesnym uniesieniem bioder
w gore.

3. Utrzymanie pozycji 3-5 sek.

4, Powr6t do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZ z nogami wyprostowanymi, opartymi na duzej pitce gimnastycznej. Wyprosto-
wane rece, skierowane palcami w przéd, oprzyj z tylu na podtodze. Zegnij tokcie, a na-
stepnie wyprostuj unoszac do géry biodra. Wytrzymaj pozycje okoto 5 sek., nastepnie
wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w miesniach obreczy barkowej, ramion oraz klatki piersiowej oraz
niewielkie napiecie w miesniach nég.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie wykonywane po zmniejszeniu dolegliwoséci bélowych. €wiczenie moz-
na utrudnié, wykonujac ruch powoli, w niepelnym zakresie ruchu.

Data Podpis
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