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Cwiczenie z terapeuta - izometryczne
wzmacnianie miesni brzucha

pieczatka

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

1.PW (P - pacjent, T - terapeuta):

P: lezenie tylem, KKD zgiete w sst. kolanowych,
stopy oparte na podtozu, ustawione réwno-
legle na szerokos$¢ bioder, jedna KG zgieta,
a jej dton utozona pod potylicg, druga KG
wyprostowana wzdtuz tutowia.

T: klek jednondéz z boku pacjenta.

2. Ruch: P unosi gérng czes¢ tutowia, lekko skre-
ca w strone przeciwng do wyprostowanej KG,
ktéra przenosi po skosie w przéd, reka T opo-
ruje ruch P.

3. P wykonuje wydech ustami i utrzymuje na-
piecie przez 3-5 sek.

4. Rozluznienie, wdech nosem - powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, ugnij oba kolana, opierajgc stopy o podtoze na szerokos¢ bioder.
Jedng reke ugnij w tokciu i zatéz za gtowq, drugq utdéz wzdtuz ciata. Wykonaj zgiecie
tutowia w przéd z jednoczesnym lekkim skretem (podazajgc za wyprostowang rekq)
i przeniesieniem wyprostowanej reki po skosie w przéd, wbrew oporowi terapeuty.
Robigc wydech ustami, staraj sie utrzymac pozycje przez 3-5 sek. Nastepnie rozluznij
sie, biorac wdech nosem, potéz 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

Sila oporu musi uwzglednia¢ mozliwosci fizyczne pacjenta. Terapeuta powi-
nien sie znajdowac po przeciwnej stronie do aktywnej reki pacjenta. Pozycja
terapeuty ma by¢ stabilna, a stawiany opér nie powinien sie zmieniaé. Reka
znajdujaca sie pod gtowa odciaza odcinek szyjny kregostupa. W sytuacji gdy
pojawia sie bole szyi, ¢wiczenie nalezy przerwad.

Data Podpis
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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. Lokie¢ 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.
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