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CWICZENIA NA MIESNIE DNA MIEDNICY DO
WYKONANIA W DOMU

PAMIETAI:

-JESLI NIE JESTES PEWIEN CZY DANE CWICZENIE JEST DLA CIEBIE
ODPOWIEDNIE LUB PODCZAS CWICZENIA CZUJESZ DYSKOMFORT- POMIN JE

-1LOSC POWTORZEN | SERII JEST SUGEROWANA, JESLI CZUJESZ SIE ZBYT
ZMECZONY W TRAKCIE CWICZEN LUB PO- WYKONAJ MNIEJ POWTORZEN LUB
CWICZ Z MNIEJSZA

INTENSYWNOSCIA

-JESLI CWICZENIA NIE SPRAWIAJA Cl ZADNEGO PROBLEMU- ZWIEKSZ
INTENSYWNOSC, ILOSC POWTORZEN LUB SERII

-NIE SPIESZ SIE: NIE UZYSKUJ NA SItE ZAKRESU RUCHU W STAWIE. Z
CWICZENIAMI LEPIEJ COFNLIJ SIE O TYDZIEN LUB DWA JESLI MASZ
WATPLIWOSCI. ZBYT AGRESYWNE CWICZENIA LUB ZBYT SZYBKIE
PRZECHODZENIE DO KOLEJNYCH ETAPOW MOGA DOPROWADZIC DO
KOLEJNEJ OPERACIJI LUB POWIKLAN.

POWODZENIA!

UWAGA: Niniejsza praca jest chroniona prawem autorskim. Zezwala sie na jej powielanie w catosci lub
czesci do celéw naukowych lub szkoleniowych pod warunkiem podania zrédta. Pracy tej nie wolno
powiela¢ do uzytku komercyjnego i sprzedazy. Powielanie w celach innych niz wskazane powyzej
wymaga pisemnej zgody Stowarzyszenia Fizjoterapii Ortopedycznej i Sportowe;j.



Do ¢wiczen potrzebna jest duza pitka gimnastyczna. Jezeli nie masz takiej pitki mozna
wykonywa¢ ¢wiczenia na pufie, 16zku ( wazne zeby przedmiot na ktorym wykonywane jest
¢wiczenie byt migkki i odpowiednio wysoki)

CWICZENIA:

1. Glute bridge
PW: Lezenie tytem, konczyny gorne wzdtuz ciata, konczyny dolne zgiete w stawach
kolanowych i biodrowych
Ruch: z wdechem unosimy biodra w gore, przytrzymujemy 3-5 sekund i z wydechem

opuszczamy biodra
Ilos¢: 3 serie po 10 powtdrzen

2. Oddychanie torem brzusznym
PW: Lezenie tytem, jedna dton na brzuchu, druga na klatce piersiowej
Ruch: wykonujac wdech staramy sig, by uniosta si¢ najpierw dion lezgca na brzuchu, przy
wydechu dlon opada
Ilo$¢: 3 serie po 5 powtorzen

3. Unoszenie konczyny dolnej w podporze bokiem
PW: Podpér bokiem na przedramieniu, konczyna dolna lezaca na ziemi zgieta,
konczyna dolan wyzej wyprostowana,

Ruch: z wdechem unosimy konczyne dolna, z wydechem opuszczamy
[los¢: 3 serie po 10 powtdrzen na strong




4. Sklon japonski
PW: Siad klgczny, konczyny gorne na kolanach
Ruch: wykonujemy skton w przdd i opuszczamy glowe miedzy wyciggniete do przodu
konczyny gorne
Ilo$¢: 3 serie po 6 powtorzen

5. Klek podparty z uniesieniem bioder
PW: Kl¢k podparty, przedramiona opieramy o podtoze, gtowe uktadamy na dtoniach, biodra
wysoko w gorze, miednica w pozycji neutralnej
Ruch: napinamy mm dna miednicy (spiecie posladkow) z wdechem, z wydechem
rozluzniamy
Ilos¢: 3 serie po ok 1 min

6. Unoszenie ramion w siadzie na pilce
PW: Siad na pifce gimnastycznej
Ruch: z wdechem unosimy konczyny gorne nad glowg, z wydechem opuszczamy
Ilo$¢: 3 serie po 5 powtorzen
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7. Kolysanie na pilce
PW: Siad na pitce gimnastycznej
Ruch: koficzyny dolne rozstawione szeroko, miednice przesuwamy raz w lewo raz w prawo
Ilo$¢: 3 serie po 10 powtdrzen (1 powtdrzenie = lewo i prawo)
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8. Przodopochylenie i tylopochylenie miednicy
PW: Siad na pitce gimnastycznej
Ruch: konczyny gorne oparte na biodrach, wykonujemy ruchy do przodu i w tyt miednicg
Ilos¢: 3 serie po 10 powtdrzen (1 powtorzenie = przdd i tyt)
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9. Miednica po okregu
PW: Siad na pifce gimnastycznej
Ruch: wykonujemy krazenia miednicg w lewo i w prawo
Ilo$¢: 3 serie po 10 powtdrzen na strone
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10. Miednica po 6semce
PW: Siad na pitce gimnastycznej
Ruch: wykonujemy 6semke miednicg
Ilo$¢: 3 serie po 10 powtdrzen na strone
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11. Marsz w miejsc
PW: pozycja stojaca
Ruch: maszerujac wznos kolana wysoko, konczyny dolne pracuja naprzemiennie z
tokciami zgietymi do 90 stopni

Ilo$¢: 3 serie po ok 1 minuta
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12. Unoszenie kolan z odwodzeniem

PW: pozycja stojaca

Ruch: wznos zgietego stawu kolanowego do 90 stopni, a nast¢pnie odwodzenie
kolana, powrot do pozycji wyjsciowej

[lo$¢: 3 serie po 8 powtorzen na strong
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13. Gl¢bokie wdechy
PW: Pozycja stojaca swobodna
Ruch: wykonujemy gteboki wdech nosem i1 wydech ustami
Ilos¢: 3 serie po 3 powtorzenia




