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Poizometryczna relaksacja wi¢zadla krzyzowo-biodrowego

Wigzadta krzyzowo-biodrowe tacza kos¢ krzyzowa z ko§émi biodrowymi.

Krotkie, szerokie i silne, mocno zwieraja staw krzyzowo-biodrowy.

Ulozone sa w trzech warstwach w kazdym stawie.

Do ich podraznienia dochodzi wskutek skrecenia Iub sko$nosci miednicy wywotanych zablokowaniem stawu krzyzowo- biodrowego.
Bol w wigzadtach krzyzowo-biodrowych moze takze promieniowac do konczyn dolnych.

Topografia owego promieniowani przypomina bol przy uci$nigciu korzenia L5 i S1.

Dlatego czgsto utozsamiamy go biednie z dyskopatia czy rwa kulszowa (ischialgia).

Najbardziej charakterystyczne obszary tego promieniowania to: okolice kosci krzyzowej i samego stawu krzyzowo-biodrowego, tylno-
zewngtrzna powierzchnia uda i podudzia.

Rzadziej bol ten promieniuje do pachwiny (bardzo rzadko do jadra u megzczyzn) oraz dalszych czgsci konczyny dolne;.

B4l z podraznienia wigzadet krzyzowo-biodrowych moze promieniowaé do swoistych obszarow miednicy i konczyny dolne;j

Badanie bolesnosci krzyzowo—biodrowego — na krawedzi kosci krzyzowej

Badanie bolu wigzadlowego

Pacjent lezy z konczyna dolna zgigta w stawie biodrowym i kolanowym.

Barierg napigcia uzyskuje terapeuta poprzez przywiedzenie (strzalka 2) oraz nacisk wzdhuz osi dlugiej uda (strzatka 1).

Nastegpnie kontynuujac nacisk uzyskuje efekt rozwierania (gapping) stawu krzyzowo - biodrowego (L5), zwigkszajac tym samym
napigcie wigzadta krzyzowo-biodrowego.
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PIR — kolano do przeciwlegtego barku

Autoterapia na wigzadlo krzyzowo-ledzwiowe i biodrowo-lgdzwiowe
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