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Cwiczenia w dystrofii mi¢sniowej
Dystrofia mig$niowa i plan ¢wiczen

e Przykurcze : pasmo biodrowo — piszczelowe , trojgtowego tydki
e Zwigkszona lordoza ledzwiowa
e Brak stabilizacji biodra, miednicy — Trendelenburg

. Stretching pasma biodrowo — piszczelowego

. Stretching m.ptaszczkowatego

. Stretching m.tydki

. W pozycji lezac tylem uniesienie miednicy

. Stretching kulszowo-goleniowych o framugg drabinki

. Koci grzbiet

. W pozycji czworacznej uniesienie kg i kd po tej samej stronie

. Klgk prosty przy drabince wysuwanie kd do przodu z réwnoczesnym wysuwaniem (wypychaniem) przeciwnego barku do przodu
. Siad na pitce na przeciwko drabinki wspinanie si¢ po drabince przenoszac kkg na coraz wyzsze szczeble z rownoczesnym przejsciem
do pozycji stojacej

10. Poprawa postawy

11. Przysiad z pitka o $cianie

12. Plecami do siebie podawanie sobie piteczki poprzez skret tutowia

13. Walek toczymy po $cianie w pozycji siedzacej
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