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Oddychanie

. Uklad nerwowy
. Kolejnosé

Wyniki bez bélu

. Struktury nerwowo-mies$niowo-powieziowe
. Ruchy wieloptaszczyznowe

Staw

. Trakcja

Reakcje odruchowe
Aktualne cele

Badanie zakresu ruchomosci
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Przyktadowa sekwencja SP-PNF
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Mechanika ciata
Adaptacje osobiste

Sekcja praktyczna

A. Badanie ogo6lne

1
2
3.
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Gtowne obserwacje

Przegladowe badanie stawow biodrowych
Dtugos¢ konczyn dolnych

Trakcja za dwie konczyny dolne

Trakcja zajedng konczyne dolng

Ocena ruchu w kierunku bocznym

B. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka istretching SP-PNF - zgieta kohczyna
dolna, pojedynczy staw

1
2

Obwodzenie

Zgiecie stawu kolanowego/biodrowego - miesnie
kulszowo-goleniowe, posladkowe, przykregostupowe

w odcinku krzyzowo-ledzwiowym - PTT,TF

Zgiecie stawu kolanowego/biodrowego z odwodzeniem biodra -
miesnie kulszowo-goleniowe, posladkowe, miesnie rejonu krzyzowo-
-ledzwiowego, przywodziciele stawu biodrowego - PTT,TF, GTP
Zgiecie, odwiedzenie i rotacja zewnetrzna stawu biodrowego -
przysrodkowa czes¢ miesni kulszowo-goleniowych i przywodzicieli
- PTT,TF, GTP

Zgiecie, odwiedzenie i rotacja zewnetrzna stawu biodrowego -
przysrodkowa czes¢ miesni kulszowo-goleniowych, krotkie
przywodziciele stawu biodrowego - PTT,TF, GTP

Rotacja ledzwiowego/piersiowego odcinka kregostupa - powiez
piersiowo-ledzwiowa, miesnie posladkowe wielki i $redni, torebka
stawu biodrowego - PTT, TS, TF

Trakcja diagonalna

Rotacja dolnej czesci grzbietu, zgiecie i przywiedzenie stawu
biodrowego - struktury okolicy piersiowo-ledzwiowe;j itylnej czesci
biodra - PTT,TS,TF
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11.

-Worek z buteczkami"; Rotacja okolicy piersiowo-ledZzwiowej, zgiecie
i rotacja zewnetrzna stawu biodrowego, zgiecie stawu kolanowego
- miesnie okolicy piersiowo-ledzwiowej i ledzwiowo-krzyzowej,
miesien czworoboczny ledzwi, rotatory stawu biodrowego - PTPTS, GTP
Zgiecie, rotacja zewnetrzna i przywiedzenie stawu biodrowego z kolanem
zgietym powyzej 45° - miesnie posladkowy $redni i gruszkowaty -TB, TS
Zgiecie, przywiedzenie i rotacja zewnetrzna stawu biodrowego z kolanem
zgietym do 90° - prostowniki stawu biodrowego, miesien posladkowy
wielki-TF

C. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF - wyprostowana
konczyna dolna, wiele stawow

1

Zgiecie stawu biodrowego z wyprostem kolana - miesnie kulszowo-
-goleniowe - PTT, TS

Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana -
przysrodkowa czes¢ miesni kulszowo-goleniowych - GIP, PTT,TS
Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana - akcent
na przysrodkowg czes¢ miesni kulszowo-goleniowych - PTT, TS, TF, GTP
Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana - akcent
na diugie przywodziciele stawu biodrowego - PTT,TF,TS, GTP

Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana -
kombinacja dla miesni kulszowo-goleniowych i przywodzicieli stawu
biodrowego - PTT, TF,TS, GTP

Zgiecie, przywiedzenie i rotacja wewnetrzna stawu biodrowego

z rotacja ledzwiowego odcinka kregostupa - miesnie dolnej czesci
grzbietu, miesnie posladkowe, pasmo biodrowo-piszczelowe,

miesnie strzatkowe - PTT,TB

Zgiecie i przywiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana i rotacjg
ledzwiowego odcinka kregostupa - miesnie dolnej czesci grzbietu,
boczna czes¢ miesni kulszowo-goleniowych, miesnie posladkowe,
pasmo biodrowo-piszczelowe, miesnie strzatkowe (pozycja,dolna”)

- TB, TS, PTT

Zgiecie, przywiedzenie i rotacja wewnetrzna stawu biodrowego

z rotacjag ledZzwiowego odcinka kregostupa - miesnie dolnej czesci
grzbietu, miesnie posladkowe, pasmo biodrowo-piszczelowe, miesnie
strzatkowe oraz boczna cze$¢ miesni kulszowo-goleniowych

(pozycja ,gérna") - TS, PTT

D. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF - zginacze stawu
biodrowego

1

Rotacja miednicy w kierunku grzbietowym - miesien
biodrowo-ledzwiowy - GTP

. Wyprost stawu biodrowego - zginacze stawu biodrowego -

PTP, GIP, TR, TS, TB

. Wyprost i przywiedzenie stawu biodrowego - zginacze

i odwodziciele stawu biodrowego - PIP, GTP,TF,TS,TB

. Wyprost stawu biodrowego - zginacze stawu biodrowego

- elementy powieziowe - SLR GIP, TR TS

. Wyprost stawu biodroweqo ze zgieciem kolana - miesien czworoetowy

uda - PIP, GTP,TF,TS,TF
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Rozdziat 6
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E Tasma boczna
1 Sklon boczny dolnej czesci kregostupa inicjowany dystalnie -
struktury tasmy bocznej od miesni strzatkowych do migsnia
czworobocznego ledzwi -TB,TS

F. Powtdrzenie wszystkich technik z czesci od Bdo D dla prawej konczyny dolnej

G. Stabilizacja miednicy i ustawienie kosci krzyzowej
1 Napiecia mie$ni odwodzicieli
2. Napiecia mies$ni przywodzicieli
3. Ustawienie kosci krzyzowej
H. Wykrok: wyprost kregostupa/stawu biodrowego/kolanowego, zgiecie
grzbietowe stawu skokowego - miesien tréjgtowy tydki - PTT,
dolna czesc¢

Techniki dla gérnej czesci data

A. Badanie ogélne
Obserwacja w lezeniu tytem

B. Lezenie bokiem
Badanie i rozgrzewka okolicy barku

C. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka istretching SP-PNF - okolica barku
1 Trakcja konczyny gornej w przéd
2. Oscylacja-obwodzenie
3. Trakcja stawu ramiennego w pozycji neutralnej - miesnie czworoboczny
grzbietu, pochyte itorebka stawu ramiennego - PTIR, GTTR
Trakcja stawu ramiennego w pozycji niewielkiego zgiecia/odwiedzenia
- miesnie czworoboczny grzbietu, réwnolegtoboczny itorebka stawu
ramiennego - PTTR, GTTR
Trakcja stawu ramiennego w odwiedzeniu do 90° - miesnie
czworoboczny grzbietu, rownolegtoboczny itorebka stawu
ramiennego - PTPR, PTTR, GTTR, GTPR,TF
Trakcja stawu ramiennego w odwiedzeniu i wyproscie horyzontalnym -
miesnie piersiowe wiekszy/mniejszy, dwugtowy ramienia, kruczo-
-ramienny-PTPR, GTPRTF
Diagonalna trakcja stawu ramiennego (w ustawieniu ponad gtowa)
- miesnie piersiowe wiekszy/mniejszy, kruczo-ramienny,
réwnolegtoboczny, najszerszy grzbietu -TF, PTPR, GTPR, GTTR, PTTR
. Zgiecie stawu ramiennego,ponad gtowga"- migsnie piersiowe wigkszy/
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/mniejszy, najszerszy grzbietu, trojgtowy ramienia -TF, PTPR, GTPR, GTTR, PTTR 151
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Zgiecie stawu ramiennego,ponad gltowg'"ze zgieciem horyzontalnym -

miesnie réwnolegtoboczny, najszerszy grzbietu itréjgtowy ramienia -

TF, GTTR, PTTR

10. Przywiedzenie stawu ramiennego - miesnie czworoboczny grzbietu,
naramienny itylna cze$¢ torebki stawu ramiennego - PTTR

11. ,Taniec nadgarstka": mobilizacja reki/nadgarstka - $lizg kosci nadgarstka,
rozciggniecie torebki stawowej i kanatu nadgarstka - PTPR, PTTR

12a. Protrakcja barku i rotacja tutowia - tylna czes¢ barku i gérna czesc
grzbietu -TS, PTIR, GTTR

12b. Petna rotacja kregostupa - miesnie prostownik grzbietu, czworoboczny

grzbietu, réwnolegtoboczny-TS,TF
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13. Rotacja zewnetrzna stawu ramiennego - miesnie rotatory wewnetrzne
- PTPR GTPR
14. Rotacja wewnetrzna stawu ramiennego - miesnie rotatory zewnetrzne -
GTTR
15. Wyprost horyzontalny stawu ramiennego z rotacjg zewnetrzng (do 90°) -
miesien piersiowy wiekszy - PTPRTF
16. Wyprost i rotacja wewnetrzna stawu ramiennego z wyprostem stawu
tokciowego - miesien dwugtowy ramienia - GTPR
17. Stabilizacja barku
D. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF - gorna czes¢
kregostupa
1 Depresja barkéw - obustronnie miesnie czworoboczne grzbietu - PTTR
2. Trakcja gornej czesci kregostupa - torebki stawowe stawow
miedzywyrostkowych kregostupa, tkanki przykregostupowe - PTTR,
GTTR, PTT, GTP
3. Trakcja podpotyliczna - torebki stawowe itkanki rejonu
podpotylicznego - PTT, PTTR, GTTR
4. Trakcja i zgiecie gornej czesci szyjnego odcinka kregostupa - miesnie
prostowniki gérnej czesci odcinka szyjnego - PTT, PTTR, GTTR
5. Rotacja gornej czesci kregostupa w prawo - miesnie ratujgce
kregostup w lewo-TB,TS,TF
6. Skiton boczny gornej czesci kregostupa w prawo - miesnie wykonujgce
skion kregostupa w lewo -TB,TS, PTT, PTIR, GTTR, GTP
7. Kombinacja zgiecia i rotacji gérnej czesci kregostupa w prawo -
mies$nie ratujgce kregostup w lewo oraz prostowniki kregostupa -
TB, TS, PTT, PTIR, GTTR, GTP
8. Przednia trakcja gornej czesci kregostupa - przednia czes¢ szyjnego
odcinka kregostupa, miesnia nad- i podgnykowe - GTP
9. Trakcja podpotyliczna - torebki stawowe itkanki rejonu
podpotylicznego - PTT, PTIR, GTTR
10. Catosciowa trakcja gérnej czesci kregostupa - torebki stawowe
stawow miedzywyrostkowych kregostupa, tkanki przykregostupowe
- PTIR, GTTR, PTT
11. ,Stabilizacja czaszki": zgiecie gornej czesci szyjnego odcinka kregostupa
- miesnie prostowniki - GTP
12. Depresja barkow - obustronnie miesnie czworoboczne grzbietu
- PTTR - powtdrnie na zakonczenie
E Stretching w pozycji siedzacej
1 Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego - przednia czes¢ miesnia
naramiennego i miesnie piersiowe - PTPRTF
2. Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego ze zgieciem stawu
tokciowego - przednia cze$¢ miesnia naramiennego, miesnie piersiowe
i przednia czes¢ torebki stawowej stawu ramiennego - PTPR TF
3. Rece za glowa: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgieciem stawu
tokciowego - miesien piersiowy wiekszy i tkanki miekkie przedniej
czesci klatki piersiowej - PTPR,TF
4. Miesien najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego
ze zgieciem stawu tokciowego - miesnie najszerszy grzbietu, obty
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wiekszy, czworoboczny ledzwi i miedzyzebrowe -TF, TS, GTP,TB, GTTR
5. Miesien najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego
ze zgieciem stawu tokciowego i rotacjg tutowia - miesnie: najszerszy
grzbietu, obty wiekszy, czworoboczny ledzwi i miedzyzebrowe -
TR TS, GIP, TB, GTTR
6. Miesien tréjgtowy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego
ze zgieciem stawu tokciowego - miesien tréjgtowy ramienia - GTTR
7. Rozluznienie migsnia dzwigacza topatki: rotacja i skton boczny gornej
czesci kregostupa - miesien dzwigacz topatki - GTTR
F Stretching na pitce
1 Miesien piersiowy wiekszy na pitce: wyprost horyzontalny stawu
ramiennego ze zgieciem stawu tokciowego - miesien piersiowy
wiekszy - PTPR, TF
2. Miesien piersiowy mniejszy na pitce: odwiedzenie stawu ramiennego
i zgiecie stawu tokciowego (90790°) - miesien piersiowy mniejszy
- GTPR
G. Stretching w pozycji stojacej
1 Miesien réwnolegtoboczny w staniu: rotacja tutowia, protrakcja barku
i zgiecie stawu ramiennego - miesien réwnolegtoboczny - GTTR, TS

Skroty

Skorowidz
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