pieczatka

Rozcigganie bocznej strony tutowia
w lezeniu na plecach

1.11

Cel: Rozciggniecie tasmy miesniowo-powieziowej po bocznej stronie tutowia oraz ud. Mobili-
zacja zgiecia dobocznego kregostupa. Pozycja moze zmniejszac lub eliminowac catkowicie

objawy bdlu promieniujgcego w dyskopatii.

1. Cate ciato tqcznie z rekoma i nogami zegnij do boku
(w przyktadzie na rysunku obok - w lewo) i wygnij

w ,tuk”.

2. Lewq reka chwy¢ za nadgarstek prawej reki.

3. Prawg noge skrzyzuj nad lewa noga, zwiekszajac tym
samym zakres wygiecia.

4. Pozycja jw. z maksymalnym wypchnieciem miednicy
do boku i przesunieciem konczyn dolnych i gérnych

w kierunku przeciwnym. \IS‘

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

W przyktadzie na rysunku: lewg dtonig obejmij prawg i ciagnac do siebie, pogtebiaj
zgiecie gérnej czesci tutowia w lewo. Obie konczyny przesuwaj w lewo. Na koniec,
gdy wykonasz juz ruch w mozliwie jak najwiekszym zakresie, prawa noga skrzyzuje
sie nad lewa. W pozycji rozciaqgniecia staraj sie spokojnie i miarowo oddychaé. Po
kilku spokojnych, gtebokich oddechach mozesz sprébowaé powrdci¢ do pogtebiania
wychylenia w bok, poruszajac konczynami ponownie w lewo. Wytrzymaj kilkadziesiat
sekund w maksymalnej pozycji koncowej, a nastepnie powrd¢ do pozycji umozliwia-

jacej petne rozluznienie.

Ty

.

Powtorzenia

Serie ¢wiczen Dlugosé przerw

Intensywnos¢

30-60 sekund

2-3Xx 30-60 sekund

30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Srednie uczucie rozciggania po prawej stronie tutowia, miednicy i uda. W efekcie po-

prawienie zakresu zgiecia dobocznego tutowia.

ZALECENIA DODATKOWE
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W przypadku centralizacji bélu promieniujgcego pozycje nalezy uzupetniaé o skon-
sultowane z fizjoterapeuta, odpowiednie dynamiczne ¢wiczenia centralizujgce rowniez
objawy bdlowe (np. zgiecie doboczne tylko w jedng strone).

Data

Podpis



