Automobilizacja rotacyjna stawow

kregostupa 1.14

pieczatka

Cel: Zwiekszenie zakresu ruchu rotacji kregostupa (w przyktadzie na rysunku obok w prawg
strone). Globalna mobilizacja stawdow kregostupa — z centrum na potgczeniu ledZzwiowego
i piersiowego odcinka kregostupa.

1. UsigdZz na podtodze z jedng nogq wyprostowana.

2. Drugg noge zegnij w stawach biodrowym i kolano-
wym, a jej stope przetdéz za kolano nogi wyprosto-
wanej, a nastepnie oprzyj na podtodze.

3. Staraj sie utrzymac prosto tutéw, obracajac go w stro-

ne przeciwng do wyprostowanej nogi i podpierajac
rekg na podtodze.

4. Drugq reka zablokuj pozycje rotacji, przytrzymujac
ramieniem kolano/udo zgietej nogi.

5. Gtowe skre¢ w tym samym kierunku co tutow.

6. Pozycja jw., lecz pogtebiona do momentu pojawienia
sie uczucia rozciggania w posladkach lub do konca
istniejacego zakresu ruchu kregostupa.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ramieniem blokujgcym rotacje tutowia naciskaj na kolano/udo ugietej nogi. Tutowiem,
gtowa, a nawet wzrokiem wspomagaj ten ruch, dokrecajac (spogladajac) jeszcze bar-
dziej w kierunku wykonywanej rotacji. Pogtebianie rotacji zawsze wykonuj na wyde-
chu. W trakcie wdechu lekko rozluznij napiecie. Po serii powtdrzen, ¢wiczenie wykonaj
w drugq strone.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnos¢
5x

5-15 sekund 3x 30-60 sekund 60-80%

rozciggniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Znaczace uczucie rozciggania miesni posladkowych w ugietej nodze. Uczucie rozciggania
o $rednim natezeniu wzdtuz catej osi kregostupa az po odcinek szyjny.

ZALECENIA DODATKOWE

W trakcie wykonywania ¢wiczenia mogg pojawic sie styszalne efekty mobilizacji sta-
wow kregostupa - tj. klikniecia, chrupniecia itp., szczegdlnie w s$rodowym odcinku
kregostupa.

Data Podpis
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