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Cwiczenie z duza pitka gimnastyczna -
rozciaganie miesni zginaczy stawu 1
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. Pochylajgc 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 Dilugosé 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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Rozciaqganie miesni zginajacych staw
biodrowy

pieczatka

Cel: Zmniejszenie nadmiernego napiecia w miesniach zginajgacych staw biodrowy.

1. PW: klek na przedramionach, gtowa skierowana wzrokiem do podtogi.

2. Ruch: przesuniecie jednej KD jak najdalej w tyt do wyprostu, utrzymanie pozycji przez 3-5 sek.
3. Rozluznienie - powrét do PW.

4. Powtoérzenie ¢wiczenia dla drugiej strony.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Kleknij na podtodze, opierajac sie na przedramionach. Wyprostuj calg noge w tyt,
starajgc sie utrzymac koncowa pozycje przez 3-5 sek. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtorz ¢wiczenie dla drugiej strony.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x
(na kazdag strone)

1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania w okolicy pachwiny prostowanej nogi.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wicz na podlozu, na ktérym bez trudu wykonasz $lizg nogi w tyl. Sprébuj
rozciagnac sie jak najbardziej, kierujac posladki do piety zgietej nogi.

Data Podpis
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