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PRAWIDLOWA POSTAWA
CIALA JAKO WARUNEK
BEZPIECZNEGO TRENINGU



OCENA POSTAWY CIALA

Przy prawidtowej postawie ciata staw skokowy, kolanowy, biodrowy, przejScie
Th-L, Srodek stawu ramiennego i pfatek ucha tworzg linie prosta.
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WADY POSTAWY

TYP TYLNY TYP PRZEDNI
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TASMY MIESNIOWE JAKO
ISTOTNE STRUKTURY
DETERMINUJACE WZORCE
RUCHOWE



TASMA POWIERZCHOWNA TYLNA

n\ }l Myers T.: TaSmy anatomiczne. Meridiany

i b} i migS$niowo-powigziowe dla terapeutéw manualnych i
specjalistow leczenia ruchem. DB Publishing,
Warszawa 2010.
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Powierzchownej Tylnej. Zacienione obszary pokazujg
kie) i gdzie one z kolei wplywaja r
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Myers T.: TaSmy anatomiczne. Meridiany
mieSniowo-powieziowe dla terapeutow
manualnych i specjalistow leczenia ruchem.
DB Publishing, Warszawa 2010.
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SCHEMAT DOLNEJ CZESCI GRZBIETU

Migsief najszerszy
grzbietu

Migsien

posladkowy wielki
Staw

krzyzowo-biodrowy

migsnia dwugtowego uda \
Wiezadto krzyzowo-guzowe Pasmo biodrowo-piszczelowe

Grzbietowy system
transmisji obcigzenia

Wigzadta

Myers T.: Ta8my anatomiczne. Meridiany
..... - mig$niowo-powieziowe dla terapeutéw
manualnych i specjalistow leczenia
ruchem. DB Publishing, Warszawa 2010.

Migsnie




ENTEZOPATIA

entezopatia — zmiany chorobowe
przyczepow Sciegnistych miesni
do koSCca jako wynik dziatania
zbytnich naprezen i obcigzen
jednostki miesniowo- Sciegnistej
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NAJCZESTSZE MIEJSCA WYSTEPOWANIA
ENTEZOPATII

= rozciegno podeszwowe

= guz pietowy

= guzowatoSC piszczelowa

= struktury stawu kolanowego
= biodra i miednica

» kregostup i zebra

= konczyna gorna

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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PROFILAKTYKA ENTEZOPATII

poprzez rozcigganie miesni przywracajgce ich
fizjologiczng dtugoSC i wptyw czasu trwania
rozciggania dla efektywnoSci procesu (za J.
Weisbergiem -30 do max. 60 sek. nieprzerwanego
rozciggania — przeciggajgce si€ rozcigganie
powoduje draznienie i przynosi rezultat odwrotny
od zamierzonego). Regularne, codzienne
stosowanie rozciggania prowadzi do utrzymania
przez uktad miesniowo-szkieletowy elastycznosci i
rownowagi
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TEST NA DLUGOSC WIEZADLA
KRZYZOWO-GUZOWEGO
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AUTOTERAPIA WIEZADLA
KRZYZOWO-GUZOWEGO




TEST WIEZADEL BIODROWO-LEDZWIOWYCH




AUTOTERAPIA WIEZADEL
BIODROWO-LEDZWIOWYCH




TEST DLUGOSCI MIESNI GRUPY
KULSZOWO-GOLENIOWE!)
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AUTOTERAPIA MIESNI
KULSZOWO-GOLENIOWYCH

- Erasmus+

Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices



TEST DLUGOSCI MIESNIA
BIODROWO-LEDZWIOWEGO
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TEST DLUGOSCI MIESNIA PROSTEGO
UDA

n ERASMUS+KA2 STRATEGIC PARTNERSHIPS 2020
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AUTOTERAPIA ZGINACZY STAWU
BIODROWEGO
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TEST OBERA NA SPRAWDZENIE
MIESNIA NAPREZACZA POWIEZI
SZEROKIE]

THE HUMAN SPIN MIESNIE CZLOWIEKA SZKIELET
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KONTYNUACJA TESTU NAPREZACZA POWIEZI
SZEROKIE)
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AUTOTERAPIA NAPREZACZA POWIEZI
SZEROKIEJ | MIESNIA PROSTEGO UDA

THE HUMAN SPINE MIESNIE CZLOWIEKA
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AUTOTERAPIA MIESNI WACHLARZA STAWU
BIODROWEGO




POKE.ON ROZCIAGAJACY MIESNIE
PROSTOWNIKI GRZBIETU
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HIPERMOBILNOSC |
HIPOMOBILNOSC JAKO
KRYTERIUM DOBORU
METOD TRENINGOWYCH



HIPERMOBILNOSC
(NADRUCHOMOSC)

HipermobilnoSC  konstytucjonalna jest to
zwiekszona w stosunku do normy ruchomoScC
stawow spowodowana uogodlniong wiotkoScig
torebek stawowych i wiezadet stabilizujgcych
stawy.

Przyktady hipermobilnoSci:

* rotacja gtowg powyzej 90°
* przeprosty w tokciach, palcach dtoni, kolan
* dociggniecie gtowy do kolan

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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ZJAWISKO BOLU

Bol jest zjawiskiem czesto towarzyszgcym
uprawianiu sportu. Pojawienie si€ bélu ostrzega
nas, Ze dzieje sie coS niedobrego .
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RODZAJE BOLU

00l nagty (ostry, przeszywajgcy)

00| przewlekty ( dtugotrwaty, uporczywy
powracajgcy)
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BOL NAGLY

NajczeSciej pojawia sie w efekcie urazu w
postaci:

* zerwania miesni

= skreécenia i zwichni€cia w stawach
» ztamania koSci
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BOL PRZEWLEKLY

Jest odpowiedzig na dysfunkcje
piomechaniczng

Jest trudny do wyjaSnienia

Jest czesto lekcewazony.
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CWICZENIA ZAPOBIEGAJACE
POWSTAWANIU DYSFUNKCJI
BIOMECHANICZNYCH



WIEZADLO KRZYZOWO-GUZOWE | POWIEZ
PIERSIOWO-LEZWIOWA

e W
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MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE |
TROJGL.OWY LYDKI

"v
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PROSTOWNIKI GRZBIETU
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ZGIECIE KREGOSL.UPA Z WYDECHEM (15
SEK.)
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WYPROST KREGOSL.UPA Z WDECHEM (15
SEK.)
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PRZYSIAD (30 SEK )
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NAJCZESTSZE JEDNOSTKI
PRZECIAZENIOWE W LEKKIEJ ATLETYCE

» przecigzZenia i stany zapalne Sciegna Achillesa

* urazy i przecigzenia w obrebie kolana

* urazy w obrebie miesni uda (naderwania
miesnia czworogtowego lub dwugtowego)

= trzaskajgce biodro

" przecigzenia w
kregostupa

noszczegolnych odcinkach

= zapalenia okostne;

m Erasmus+
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Dziekuje za uwage
X BIOFIL

gabinet osteopatii i rehabilitacji

Wtadystaw Szymanski D.O.



