Cwiczenia poprawiajace prace
stawu barkowego

Cwiczenie 1 : Rozcigganie klatki i obreczy barkowej

1. Prawa reka zwisa blisko talii.

2. Lewa reka chwy¢ prawy tokiec i przeciaggnij prawg reke przez klatke piersiowg w kierunku
lewego ramienia. tak aby nie odczuwac dyskomfortu.

3. Utrzymaj pozycje przez 30 do 60 sekund i poczuj rozcigganie barku i ramienia.

4. Powtdrz z drugg rekg. Wykonaj obie strony od trzech do pieciu razy.
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Cwiczenie 2: Rozcigganie szyi

1. Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Pozwdl, aby ramiona zwisaty luzno po
bokach.

2. Patrz przed siebie. Przechyl gtowe w prawo i sprébuj dotkngé uchem ramienia. Poczujesz
rozcigganie, ktdre rozciaga sie wzdtuz lewego ramienia i szyi. Przytrzymaj przez 10 sekund

3. Powtdrz ¢wiczenie na drugim ramieniu.

4. Wykonaj trzy powtdrzenia dla kazdej strony.
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Cwiczenie 3: Obracanie barkiem

Stan z wyprostowanymi plecami i rozstawionymi stopami.

Ramiona zwisajg po bokach. Wez gteboki oddech i unies ramiona, aby powoli je obrécic.
Odsun ramiona do tytu podczas podnoszenia, aby scisngé razem miesnie topatek.

Zréb wydech i opusc ramiona.

Przesun ramiona do przodu, a poczujesz rozcigganie wzdtuz tylnej czesci topatek.
Powtdrz 10 razy
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Cwiczenie 4: Rotacja zewnetrzna

1. Przymocuj gume oporowg do drabinki/ lub innego statego przedmiotu na wysokosci tokcia.

2. Chwy¢ gume do ¢wiczen dtonig, uzywajgc nachwytu. Stan prosto i unies tokieé tak, aby gérna
czes$¢ ramienia znajdowata sie w jednej linii z ramieniem.

3. Trzymaj reke zgieta pod katem 90 stopni. Twoje przedramie powinno znajdowac sie
rownolegle do podfoza.

4. Zewnetrznie obré¢ dton i przedramie z dala od ciata, trzymajac tokie¢ przy boku.

ol

Odwrdc¢ ruch z powrotem do pozycji wyjsciowe;j.
6. Woykonaj od pieciu do dziesieciu powtdrzen.
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Cwiczenie 5: Rotacja wewnetrzna

1.
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Zamocuj gume na wysokosci pasa. Gume przymocuj do drabinki lub innego statego
przedmiotu.

Przytrzymaj gume lewa reka.

Stan trzy do czterech krokéw od drzwi.

Trzymaj gtowe prosto i napinaj miesnie brzucha.

Skieruj aktywna reke tak, aby byta rownolegta do podtogi i skierowana od tutowia pod katem
45 stopni.

Wewnetrznie obré¢ ramie w stosunku do gumy.

Dotknij tutowia dtonig. Wrd¢ do pierwotnej pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 5 powtdrzen na kazdym ramieniu.

2

Cwiczenie 6: Boczne uniesienia hantli

1.
2.

Wez hantle w rece, stojac trzymaj plecy idealnie proste i napnij miesnie brzucha.
Powolnym kontrolowanym ruchem powoli unie$ hantle na bok, tak aby ramiona byty
rownolegte do podtogi. tokie¢ powinien by¢ lekko zgiety.
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3. Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
4. Wykonaj od 10 do 12 powtérzen.

Cwiczenie 7: Chwy¢ beczke

UsigdZ na krzesle

Utrzymaj prostg postawe i nie garb sie

Podnies rece do wysokosci barkow.

Zegnij tokcie, aby palce sie spotkaty (jakbys obejmowat beczke).

Obracaj ciato z boku na bok

Wykonaj obrét z lekkim zgieciem z kazdej strony, aby poprawic zakres ruchu i pracowac z
miesniami bocznymi.

ok wnNE

Cwiczenie 8: Podciaganie hantli w staniu

1. Stan na bacznos¢.
2. Chwy¢ hantle nachwytem.
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Trzymaj stopy rozstawione na szerokosé bioder.

Odciagnij ramiona do tytu, jednoczesnie wyginajgc dolng czesé plecow.
Podnies$ hantle tak, aby znalazty sie tuz pod brodg

Upewnij sie, ze tokcie sg wyzej niz rece. Jesli nie, podciggnij fokie¢ do gory.
Opus¢ hantle z powrotem i powtdrz

Wykonaj 10 powtérzen

&

Cwiczenie 9: Zewnetrzna rotacja tutowia

ok wnN R

UsigdZ na krzesle. Napnij miesnie brzucha.

Zréb wydech, obracajac tutéw w jedng strone.

Trzymaj biodra skierowane do przodu.

Obracaj tutéw, ramiona i gtowe w tym samym czasie.

Zatrzymaj, a nastepnie wré¢ do pierwotnej pozycji skierowanej do przodu.
Naprzemiennie skrecaj kazdg ze stron.

)

Cwiczenie 10: Odwrdécone rozcigganie ramion
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Stan prosto.

Sple¢ palce za plecami u géry nad posladkami, tworzac litere U.
Utrzymuj proste plecy ze ztgczonymi miesniami topatek.
Trzymaj ramiona prosto.

Odepchnij rece od posladkéw i podnies je wyzej.

Przytrzymaj przez 30 sekund.

Wykonaj pie¢ powtdrzen.

NouhkwnNR
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