Automobilizacja rotacyjna tutowia

A . 1.16
w pozycji lezacej

pieczatka

Cel: Poprawa zakresu rotacji catego kregostupa. Rozciagniecie miesni i przestrzeni miedzyze-
browych. Poprawa ruchomosci w obreczy barkowej.

[y

. Pozycja lezgca na boku. Wyprostuj noge
lezacq na podtodze.

2. Drugq, lezacq wyzej, zegnij w stawach bio-
drowym i kolanowym pod katem 90°.

3. Kolano oprzyj przed tutowiem na podtodze
i stabilizuj dodatkowo reka.

4. Pod zebra, dla zwiekszenia intensywnosci
rozciggania, podtéz miekka matg, poduszke
(,jasiek”) lub maty zrolowany recznik.

5. Wyprostuj potozong wyzej reke do gory i na
skos (patrz kierunek strzatek).

6. Glowe skre¢ w kierunku obrotu tutowia.

7. Pozycja jw. Pogtebiaj do momentu poja-
wienia sie silnego uczucia rozciggania i/lub
koncowego zakresu ruchu rotacji krego-
stupa. Nogi pozostaw nieruchome.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Powoli przemieszczaj w kierunku podtogi potozony na gérze staw barkowy oraz rozcig-
gang po przekatnej do géry i w skos reke (w prezentowanym przypadku powoduje to
rotacje w prawo catego kregostupa). Podczas wydechu potozony wyzej bark porusza
sie stopniowo w kierunku podtogi.

Na koncu ruchu mozesz wykonac oscylacyjne (wahadtowe) pogtebienia rozciggniecia.
W przypadku pojawienia sig¢ mrowienia w rece lub palcach zegnij palce reki i lekko dton,
a jezeli to nie pomoze, rowniez staw fokciowy. Cwiczenia wykonuj na jedng i drugg
strone (za wyjatkiem korekcji skoliozy, w tym przypadku pozycje mozna stosowacd
tylko jednostronnie).

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dtugos$¢ przerw Intensywnosc¢
5-10x

10-20 sekund 1-2x 30-60 sekund 60-70%

rozciggniecie

OCZEKIWANY EFEKT

Po kilku minutach/powtdrzeniach ¢wiczenia potozony na gérze staw barkowy powinien
sie znacznie przesuna¢ w kierunku podtogi. Po ¢wiczeniu powiniene$ odczuwac roz-
luznienie w obszarze klatki piersiowej oraz zwiekszong ruchomos¢ rotacyjng w catym
kregostupie.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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