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13. b. Pełna rotacja kręgosłupa – mięśnie prostownik grzbietu, czworoboczny grzbietu, 

równoległowboczny – TS, TF 

 

14. Rotacja zewnętrzna stawu ramiennego – mięśnie rotatory wewnętrzne – PTPR, GTPR 
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1. Depresja barków – obustronnie mięśnie czworoboczne grzbietu – PTTR 

 

2. Trakcja górnej części kręgosłupa – torebki stawowe stawów międzywyrostkowych 

kręgosłupa, tkanki przykręgosłupowe – PTTR, GTTR, PTT, GTP 

 

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

GTTR 



 

4. Trakcja i zgięcie górnej części szyjnego odcinka kręgosłupa – mięśnie prostowniki górnej 

części odcinka szyjnego– PTT 

 

5. Rotacja górnej części kręgosłupa w prawo – mięśnie rotujące kręgosłup w lewo – TB, TS, 

TF 

 

6. Skłon boczny górnej części kręgosłupa w prawo – mięśnie wykonujące skłon kręgosłupa w 

lewo – TB, TS, PTT, PTTR, GTTR, GTP 

 

7. Kombinacja zgięcia i rotacji górnej części kręgosłupa w prawo – mięśnie rotujące 

kręgosłup w lewo oraz prostowniki kręgosłupa – TB, TS, PTT, PTTR, GTTR, GTP 

 

8. Przednia trakcja górnej części kręgosłupa – przednia część szyjnego odcinka kręgosłupa, 

mięśnia nad- i podgnykowe – GTP 

 

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

GTTR 

 

10. Całościowa trakcja górnej części kręgosłupa – torebki stawowe stawów 

międzywyrostkowych kręgosłupa, tkanki przykręgosłupowe – PTTR, GTTR, PTT, GTP 

 

11. „Stabilizacja czaszki”: zgięcie górnej części szyjnego odcinka kręgosłupa – mięśnie 

prostowniki – GTP 

 

12. Depresja barków – obustronnie mięśnie czworoboczne grzbietu – PTTR – powtórnie na 

zakończenie 

 

E. Stretching w pozycji siedzącej 

 

1. Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego – przednia część mięśnia naramiennego i 

mięśnie piersiowe – PTPR, TF 

 

2. Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego ze zgięciem stawu łokciowego – przednia część 

mięśnia naramiennego, mięśnie piersiowei przednia część torebki stawowej stawu 

ramiennego – PTPR, TF 

 

3. Ręce za głową: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgięciem stawu łokciowego – mięsień 

piersiowy większy i tkanki miękkie przedniej części klatki piersiowej – PTPR, TF 

 

4. Mięsień najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgięciem stawu 

łokciowego – mięśnie najszerszy grzbietu, obły większy, czworoboczny lędźwi i 

międzyżebrowe – TF, TS, GTP, TB, GTTR 

 

5. Mięsień najszerszy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgięciem stawu 

łokciowego i rotacją tułowia – mięśnie najszerszy grzbietu, obły większy, czworoboczny 

lędźwi i międzyżebrowe – TF, TS, GTP, TB, GTTR 



 

6. Mięsień trójgłowy w siedzeniu: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgięciem stawu 

łokciowego – mięsień trójgłowy ramienia – GTTR 

 

7. Rozluźnienie mięśnia dźwigacza łopatki: rotacja i skłon boczny górnej części kręgosłupa– 

mięsień dźwigacz łopatki – GTTR 

 

F. Stretching na piłce 

 

1. Mięsień piersiowy większy na piłce: wyprost horyzontalny stawu ramiennego ze zgięciem 

stawu łokciowego – mięsień piersiowy większy – PTPR, TF 

 

2. Mięsień piersiowy mniejszy na piłce: odwiedzenie stawu ramiennego i zgięcie stawu 

łokciowego (90°/90°) – mięsień piersiowy mniejszy – GTPR 

 

G. Stretching w pozycji stojącej 

 

1. Mięsień równoległoboczny w staniu: rotacja tułowia, protrakcja barku i zgięcie stawu 

ramiennego – mięsień równoległoboczny – GTTR, TS 

 

Słownik skrótów 


