Mobilizacja przeprostna kregostupa
na pifce rehabilitacyjnej

1.10

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci w kierunku wyprostu we wszystkich odcinkach kregostupa, w szcze-
golnosci przejscia piersiowo-ledzwiowego. Mobilizacja zablokowan czynnosciowych stawow
kregostupa.

1. Usiadz na podtodze z ugietymi nogami, plecami do
pitki rehabilitacyjnej.

2. Posladki lekko unie$ ponad podtoge.

3. Ztacz lub lekko rozstaw stopy, opierajac je na pod-
todze.

4. Unies$ posladki.

5. Srodkowy i dolny odcinek piersiowy kregostupa oprzyj
na pitce. /{-\ :
Ramiona wyprostuj i wyciagnij ponad gtowe. -

6.
7. Kciuki skieruj ku podtodze. /
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8. Jezeli to mozliwe, glowe potdz na pitce.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Powoli wyprostuj tutdow, stopniowo dociskajac kolejne odcinki kregostupa do znajdu-
jacej sie za plecami pitki rehabilitacyjnej. Ciato stopniowo przetaczaj na pitke, tak aby
jak najwieksza czes$¢ kregostupa przylegata do pitki. W koncowej fazie ruchu, kiedy caty
kregostup bedzie dobrze podparty na pitce, rozluznij sie maksymalnie i utéz ciato w tuk.
Nastepnie powoli i ptynnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnos¢

10-20x 3x 30-60 sekund 50-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Srednie po znaczne uczucie rozciggania na przedniej stronie klatki piersiowej (miesnie
klatki piersiowej oraz brzucha). Poprawa zakresu ruchu wyprostu kregostupa. Mobili-
zacja zablokowanych stawdw. Zmniejszenie lub eliminacja bdlu kregostupa.

ZALECENIA DODATKOWE

Podczas wykonywania ¢wiczen poczatkowo mogg pojawic sie styszalne w kregostupie
~Chrupniecia”, co jest naturalnym objawem mobilizacji stawdéw i nie stanowi powodu
do niepokoju.

Data Podpis
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