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Sekcja praktyczna

A. Badanie og6lne

1. Gtowne obserwacje

2. Dhugo$¢ konczyn dolnych

3. Dlugos$¢ konczyn dolnych

4. Trakcja za dwie konczyny dolne
5. Trakcja za jedng konczyne dolng
6. Ocena ruchu w kierunku bocznym

B. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF— Zgigta konczyna dolna,
pojedynczy staw

1. Obwodzenie

2. Zgiecie stawu kolanowego/biodrowego — mig$nie kulszowo-goleniowe, posladkowe,
przykregostupowe w odcinku krzyzowo-lgdzwiowym — PTT, TF

3. Zgigcie stawu kolanowego/biodrowego z odwodzeniem biodra— migs$nie kulszowo-
goleniowe, posladkowe, mig$nie rejonu krzyzowo-lgdzwiowego, przywodziciele stawu
biodrowego — PTT, TF, GTP

4. Zgiecie, odwiedzenie 1 rotacja zewnetrzna stawu biodrowego — przysrodkowa czg$¢ migsni
kulszowo-goleniowych i przywodzicieli — PTT, TF, GTP

5. Zgigcie, odwiedzenie 1 rotacja zewngtrzna stawu biodrowego — przysrodkowa cze$¢ migsni
kulszowo-goleniowych, krotkie przywodziciele stawu biodrowego — PTT, TF, GTP

6. Rotacja ledzwiowego/piersiowego odcinka kregostupa — powigz piersiowo-ledzwiowa,
migsnie posladkowe wielki i §redni, torebka stawu biodrowego — PTT, TS, TF

7. Trakcja diagonalna

8. Rotacja dolnej czeSci grzbietu, zgigcie 1 przywiedzenie stawu biodrowego — struktury
okolicy piersiowo-lgdzwiowej i tylnej czgséci biodra— PTT, TS, TF

9. ,,Worek z buteczkami”: Rotacja okolicy piersiowo-ledzwiowej, zgiecie i1 rotacja zewnetrzna
stawu biodrowego, zgiecie stawu kolanowego — migsnie okolicy piersiowo-ledzwiowe;j i
ledzwiowo-krzyzowej, migsien czworoboczny ledzwi, rotatory stawu biodrowego — PTP, TS,
GTP



10. Zgigcie, rotacja zewnetrzna i przywiedzenie stawu biodrowego z kolanem zgigtym
powyzej 90° — migsnie posladkowy $redni 1 gruszkowaty— TB, TS

11. Zgigcie, przywiedzenie i rotacja zewngtrzna stawu biodrowego z kolanem zgietym do 90°
— prostowniki stawu biodrowego, mig¢sien posladkowy wielki — TF

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

1. Zgigcie stawu biodrowego z wyprostem kolana — mig¢$nie kulszowo-goleniowe — PTT, TS

2. Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana — przy$rodkowa czgs$¢ migsni
kulszowo-goleniowych — GTP, PTT, TS

3. Zgiecie 1 odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana — akcent na przysrodkowa
cze$¢ migsni kulszowo-goleniowych — PTT, TS, TF, GTP

4. Zgiecie i odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana — akcent na dtugie
przywodziciele stawu biodrowego — PTT, TF, TS, GTP

5. Zgiecie 1 odwiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana — kombinacja dla migéni
kulszowo-goleniowych i przywodzicieli stawu biodrowego — PTT, TF, TS, GTP

6. Zgigcie, przywiedzenie 1 rotacja wewnetrzna stawu biodrowego z rotacja ledzwiowego
odcinka krggostupa — mig$nie dolnej czgsci grzbietu, migsnie posladkowe, pasmo biodrowo-
piszczelowe, migsnie strzatkowe — PTT, TB

7. Zgigcie 1 przywiedzenie stawu biodrowego z wyprostem kolana 1 rotacja ledzwiowego
odcinka krggostupa — mie$nie dolnej czgsci grzbietu, boczna czg$¢ migsni kulszowo-
goleniowych, migs$nie posladkowe, pasmo biodrowo-piszczelowe, migsnie strzatkowe
(pozycja ,,dolna”)—TB, TS, PTT

8. Zgiecie, przywiedzenie 1 rotacja wewnetrzna stawu biodrowego z rotacja ledzwiowego
odcinka krggostupa — migénie dolnej czesci grzbietu, migsnie posladkowe, pasmo biodrowo-
piszczelowe, migsnie strzatkowe oraz boczna cze$¢ migsni kulszowo-goleniowych (pozycja
»gorna”) — TS, PTT

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

1. Rotacja miednicy w kierunku grzbietowym — migsien biodrowo-ledzwiowy — GTP

2. Wyprost stawu biodrowego — zginacze stawu biodrowego — PTP, GTP, TF, TS, TB

3. Wyprost i przywiedzenie stawu biodrowego — zginacze i odwodziciele stawu biodrowego —
PTP, GTP, TF, TS, TB

4. Wyprost stawu biodrowego — zginacze stawu biodrowego — elementy powieziowe — SLF,



GTP, TF, TS

5. Wyprost stawu biodrowego ze zgieciem kolana — mi¢sien czworoglowy uda — PTP, GTP,
TF, TS, TF

E. Tasma boczna

1. Skton boczny dolnej czgsci kregostupa inicjowany dystalnie — struktury taSmy bocznej od
miesni strzatkowych do czworobocznego ledzwi — TB, TS

F. Powtorzenie wszystkich technik z cze$ci od B do D dla prawej konczyny dolnej
G. Stabilizacja miednicy 1 ustawienie ko$ci krzyzowej

1. Napigcia migsni odwodzicieli

2. Napigcia mig$ni przywodzicieli

3. Ustawienie ko$ci krzyzowe;j

H. Wykrok: wyprost kregostupa/stawu biodrowego/kolanowego, zgigcie grzbietowe stawu
skokowego — migsien trojgtowy tydki — PTT, dolna czgsé

Rozdziat 6 Techniki dla gornej czesci ciata

A. Badanie og6lne

Obserwacja w lezeniu tylem

B. Lezenie bokiem

Badanie i rozgrzewka okolicy barku

C. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF — Okolica barku
1. Trakcja konczyny gornej w przod

2. Oscylacja-obwodzenie

3. Trakcja stawu ramiennego w pozycji neutralnej — migénie czworoboczny grzbietu, pochyte
i torebka stawu ramiennego — PTTR, GTTR

4. Trakcja stawu ramiennego w pozycji niewielkiego zgiecia/odwiedzenia — mig¢snie
czworoboczny grzbietu, rownolegtobocznyi torebka stawu ramiennego — PTTR, GTTR



5. Trakcja stawu ramiennego w odwiedzeniu do 90° — migénie czworoboczny grzbietu,
réwnolegtoboczny i torebka stawu ramiennego — PTPR, PTTR, GTTR, GTPR, TF

6. Trakcja stawu ramiennego w odwiedzeniui wyproscie horyzontalnym — migsnie piersiowe
wigkszy/mniejszy, dwugtowy ramienia, kruczo-ramienny — PTPR, GTPR, TF

7. Diagonalna trakcja stawu ramiennego (w ustawieniu ponad glowa) — migsnie piersiowe
wiekszy/mniejszy, kruczo-ramienny, rownolegloboczny, najszerszy grzbietu — TF, PTPR,

GTPR, GTTR, PTTR

8. Zgigcie stawu ramiennego ,,ponad glowa” — miesnie piersiowe wiekszy/mniejszy,
najszerszy grzbietu, trojglowy ramienia — TF, PTPR, GTPR, GTTR, PTTR

9. Zgiecie stawu ramiennego ,,ponad glowa” ze zgigciem horyzontalnym — mig$nie
roéwnolegloboczny, najszerszy grzbietu i trojgtowy ramienia — TF, GTTR, PTTR

10. Przywiedzenie stawu ramiennego — migénie czworoboczny grzbietu, naramienny i tylna
cz¢s¢ torebki stawu ramiennego — PTTR

11. ,,Taniec nadgarstka”: mobilizacja reki/nadgarstka — §lizg ko$ci nadgarstka, rozciagniecie
torebki stawowej 1 kanatu nadgarstka — PTPR, PTTR

12. Protrakcja barku i rotacja tutowia — tylna czg¢$¢ barku i gorna czg$¢ grzbietu —TS, PTTR,
GTTR

13. b. Petna rotacja kregostupa — migsnie prostownik grzbietu, czworoboczny grzbietu,
réwnolegtowboczny — TS, TF

14. Rotacja zewngtrzna stawu ramiennego — migsnie rotatory wewngtrzne — PTPR, GTPR

15. Wyprost horyzontalny stawu ramiennego z rotacjg zewnetrzng (do 90°) — migsien
piersiowy wigkszy — PTPR, TF

16. Wyprost i rotacja wewngtrzna stawu ramiennego z wyprostem stawu tokciowego —
migsien dwugtowy ramienia— GTPR

17. Stabilizacja barku
D. Badanie zakresu ruchu, rozgrzewka i stretching SP-PNF — Gorna czg$¢ kregostupa
1. Depresja barkow — obustronnie mig¢énie czworoboczne grzbietu — PTTR

2. Trakcja gornej czesci kregostupa — torebki stawowe stawow migdzywyrostkowych
kregostupa, tkanki przykrggostupowe — PTTR, GTTR, PTT, GTP

3. Trakcja podpotyliczna — torebki stawowe i tkanki rejonu podpotylicznego — PTT, PTTR,
GTTR



4. Trakcja 1 zgiecie gornej czgsci szyjnego odcinka kregostupa — migénie prostowniki gornej
czescei odcinka szyjnego— PTT

5. Rotacja gornej czesci kregostupa w prawo — migénie rotujace kregostup w lewo — TB, TS,
TF

6. Skton boczny gornej czesci krggostupa w prawo — migsnie wykonujace skton kregostupa w
lewo—-TB, TS, PTT, PTTR, GTTR, GTP

7. Kombinacja zgiecia i rotacji gornej czesci kregostupa w prawo — migénie rotujace
kregostup w lewo oraz prostowniki krggostupa — TB, TS, PTT, PTTR, GTTR, GTP

8. Przednia trakcja gornej czesci krggostupa — przednia cze$¢ szyjnego odcinka krggostupa,
mie$nia nad- i podgnykowe — GTP

9. Trakcja podpotyliczna — torebki stawowe i tkanki rejonu podpotylicznego — PTT, PTTR,
GTTR

10. Catosciowa trakcja gérnej czesci kregostupa — torebki stawowe stawow
migdzywyrostkowych kregostupa, tkanki przykregostupowe — PTTR, GTTR, PTT, GTP

11. ,,Stabilizacja czaszki”: zgiecie gornej czgsci szyjnego odcinka kregostupa — migsnie
prostowniki — GTP

12. Depresja barkow — obustronnie mig$nie czworoboczne grzbietu — PTTR — powtornie na
zakonczenie

E. Stretching w pozycji siedzacej

1. Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego — przednia cz¢$¢ migénia naramiennego i
migs$nie piersiowe — PTPR, TF

2. Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego ze zgigciem stawu tokciowego — przednia czgs§¢
migénia naramiennego, migs$nie piersiowei przednia czg$¢ torebki stawowej stawu
ramiennego — PTPR, TF

3. Rece za gtowa: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgigciem stawu tokciowego — migsien
piersiowy wigkszy i tkanki migkkie przedniej czesci klatki piersiowej — PTPR, TF

4. Migsien najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgi¢ciem stawu
tokciowego — migsnie najszerszy grzbietu, obly wigkszy, czworoboczny ledzwi i
migdzyzebrowe — TF, TS, GTP, TB, GTTR

5. Migsien najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgi¢ciem stawu
tokciowego i rotacja tutowia — mig¢$nie najszerszy grzbietu, obty wigkszy, czworoboczny
ledzwi 1 migdzyzebrowe — TF, TS, GTP, TB, GTTR



6. Migsien trojgtowy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgigciem stawu
tokciowego — migsien trojgtowy ramienia — GTTR

7. Rozluznienie migs$nia dzwigacza topatki: rotacja i skton boczny gornej czesci krggostupa—
migsien dzwigacz topatki — GTTR

F. Stretching na pilce

1. Migsien piersiowy wigkszy na pilce: wyprost horyzontalny stawu ramiennego ze zgigciem
stawu tokciowego — migsien piersiowy wigkszy — PTPR, TF

2. Migsien piersiowy mniejszy na pitce: odwiedzenie stawu ramiennego i zgigcie stawu
tokciowego (90°/90°) — migsien piersiowy mniejszy — GTPR

G. Stretching w pozycji stojacej

1. Migsien rownolegloboczny w staniu: rotacja tutowia, protrakcja barku i zgigcie stawu
ramiennego — migsien rownolegtoboczny — GTTR, TS

Stownik skrotow



