ZESTAW CWICZEN DLA OSOB Z DYSFUNKCJA STAWOW
BIODROWYCH

1. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane
Ruch:
¢ Uniesienie wyprostowanej nogi, utrzymanie przez 10 s, zmiana nogi ¢wiczgcej

2. Pozycja wyjsciowa:

e Ustawienie w pozycji wykroczno — zakrocznej, noga wykroczna na pitce lekarskiej, noga
zakroczna wyprostowana oparta o podtoge palcami i przednig podeszwowg czescig stopy
Ruch:

o Pogtebienie wypadu przez obnizenie i wysuniecie do przodu kolana nogi wykrocznej,
noga zakroczna caty czas wyprostowana, miednica ustawiona przodem do kierunku
stania (nie rotowac), utrzymanie niskiej pozycji 10 s, zmiana nogi ¢wiczgce;j

3. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie na boku, dolna noga wyprostowana w stawie biodrowym i zgieta w stawie
kolanowym, gérna noga wyprostowana, oparta stopg na pitce (p. nozna, p. siatkowa, itp.)
Ruch:

e Przetaczanie pifki jak najdalej do przodu i do tytu, krotki kontakt nogi z pitkg, noga
przetaczajgca pitke nie powinna opierac sie na pitce

4. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie w jedng nogg na pitce lekarskiej
Ruch:
e Unoszenie drugiego biodra powyzej poziomu i utrzymanie 10 s (powolny ruch)

5. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie przodem do drabinek w rozkroku, nogi rozstawione na szer. bioder, stopy
ustawione réwnolegle do siebie, chwyt szczebelka rekoma na wysokosci bioder
Ruch:
e Uniesienie nogi w bok jak najwyzej i wytrzymanie 10 s, zmiana nogi ¢wiczgce;j

6. Pozycja wyjsciowa:

e Ustawienie w pozycji wykroczno — zakrocznej (duza odlegtos¢ miedzy nogami), noga
wykroczna na pitce lekarskiej, noga zakroczna wyprostowana oparta o podtoge palcami i
przednig podeszwowg czescig stopy

Ruch:
e Przysiady na nodze wykrocznej bez petnego wyprostu w stawie kolanowym



7. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tytem, nogi wyprostowane
Ruch:

e Przycigganie n6g na zmiane do brzucha, podczas przyciggania druga noga jest caty czas
wyprostowana, tutéw nie odrywa sie od podtoza.

8. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tylem, nogi wyprostowane, lekko ugiete w stawach kolanowych
Ruch:
e Wypychanie gérnego brzegu miednicy do przodu (tak, aby pod kregostupem zrobita sie
przestrzen) i do tytu (dociskanie do materaca) na zmiane

9. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tylem, nogi wyprostowane, ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni
Ruch:
e Uniesienie bioder tak, aby byty w jednej linii z udami i plecami, wytrzymac¢ 10 sekund

10. Pozycja wyjsciowa:

e Siad prosty, plecy wyprostowane.
Ruch:
e Marsz w siadzie do przodu i do tytu

11. Pozycja wyjsciowa:

e Siad ptotkarski, jak najszerszy rozkrok.
Ruch:
e Sktony do nogi wyprostowanej i nogi zgietej

12. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tylem, nogi ustawione podeszwowymi powierzchniami do siebie.
Ruch:
e Przycigganie stép jak najblizej do tutowia, plecy caty czas spoczywajg na podtozu,
nieprzerwany kontakt stép ze sobg

13. Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na brzuchu, nogi zgiete w kolanach pod katem 90 stopni
Ruch:

e Opuszczanie stopy jak najdalej bok (do podfoza) (rotacja w st. biodrowym)

UWAGA:

Jest to ogdlny zestaw ¢Ewiczen, ktory w zaleznosci od stanu ¢éwiczacego moze by¢
zredukowany lub poszerzony. llo§¢é powtérzen danego ¢wiczenia w serii, iloS¢ serii lub
czas trwania pojedynczego ¢wiczenia powinny uwzglednia¢ mozliwosci ¢wiczacego.



