|E| Material pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédlo wiedzy o fizjoterapii

Cwiczenia poprawiajace ruchomos$¢ kregostupa L-S i stabilizacje
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1. 1. Ruchy miednicy na pilce (boczne)

(]
2. 2. Ruchy miednicy na pilce (przod / tyl)
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3. 3. Rotacja tulowia z pilka (lezenie)
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4. 4. Rotacja tulowia
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5. 5. Ruchy miednicy w przod/tyt (pozycja stojaca, siedzaca, lezaca)

W pozycji stojacej przesuwamy miednice w przdd, a nastepnie do tytu. Wracamy do
pozycji poczatkowe;j.
Liczba  powtorzen w jednym serii. Rob  serie.

6. 6. Trening stabilizacji tulowia

W pozycji lezac na plecach napnij miesnie gtebokie (miesien poprzeczny brzucha),
wciagnij brzuch, a nastepnie unies konczyne dolng prawa, zgieta w stawie
kolanowym i biodrowym. Staraj sie, aby kolce biodrowe byty na tym samym
poziomie.

Utrzymuj normalne, kontrolowane oddychanie i unikaj unoszenia barkow.

Liczba  powtorzen w jednym serii. Rob  serie.

7. 7. Unoszenie posladkow
W pozycji lezac na plecach napnij miesnie gtebokie, wciagnij brzuch, a nastepnie
unies$ posladki w gore. Wytrzymaj w tej pozycji 3-5 sekund, nastepnie wrdoc do

pozycji wyjsciowej.
Liczba  powtdérzen w jednym serii. ROb  serie.
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8. 8. Przeprost (w lezeniu)

Wykonaj kontrolowany przeprost tutowia w lezeniu, zwracajac uwage na neutralne
ustawienie miednicy i stabilizacje kregostupa.
Liczba  powtorzen w jednym serii. Rob  serie.
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