


PRZYKLADY TRENINGU OBWODOWEGO DLA 0SOB

NIEPELNOSPRAWNYCH Z WYKORZYSTANEM TRENAZEROW

1. Obwadd ¢éwiczebny z wykorzystaniem hantli

Wskazoéwki: Cwiczenia do wykonywania w pozycji siedzqcej lub lezgcej

W przypadku oséb na wadzkach zaleca sie wykonywanie w pozycji lezgcej

Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji.

1.Naprzemianstrone wyciskanie hantlami w lezeniu tytem na tawce ptaskiej
2.Zamachem z hantlami przejscie do siadu i wyci$niecie w gore hantli
3.W pozycji siedzgcej unoszenie ramion bokiem do linii barkéw
4.\W pozycji siedzgcej naprzemienne ugiecia ramion
W pozycji siedzgcej wyprosty fokci trzymanych przy gtowie, reka nie pracujgca blokuje reke
5.¢wiczacy
tzw. francuskie wyciskanie jednorgcz
6.Sktony w przdd ze spieciem brzucha w fazie koricowej
7.W lezeniu przodem wznosy tutowia w gore z rekoma ku gorze

2. Obwadd ¢wiczebny z wykorzystaniem kota obcigzeniowego , kotfo z

uchwytem

Wskazdwki: Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mozgowe
Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji
1.W lezeniu tytem - Sktony w przdd z wycisnieciem w gore kofa
2.W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, przenosy kota za gtowe
3.W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, wyciskanie kota w gore
4.\W siadzie krgzenia kotem wkoto gtowy
5.W siadzie wznosy kofa do wysokosci lini barkéw
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3. Obwadd ¢wiczebny z wykorzystaniem gumy treningowe;.

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe

Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

1.W siadzie krgzenia ramion w przéd, w tyt
W siadzie twarzg do gumy obustronne odmachy w tyt ramiona uktadajg sie w
litere Y
W siadzie twarzg do gumy obustronne odmachy w tyt ramiona uktadajg sie w
litere T
4.\W siadzie twarzg do gumy,tokcie przy tutowiu, obustronne prostowanie ramion
5.W siadzie twarzg do gumy, tokcie przy tutowiu obustronne ugiecia ramion
6.W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do brzucha (najszerszy grzbietu)
7.W siadzie przycigganie gumy jednorgcz do brzucha - praca topatka

4. Obwodd ¢wiczebny tgczony: guma treningowa-pitka lekarska.

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mozgowe

Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

1.W pozycji siedzgcej twarzg do gumy krazenia ramion w przod i w tyt
2.W pozycji siedzacej rzuty pitkg lekarskg z przed klatki piersiowej o $ciane /partnera
3.Wpozycji siedzgcej, tytem do gumy naprzemianstronne wypchniecia gumy w przdd
4.W pozycji siedzacej rzuty pitka lekarska zza gtowy o podtoge
5.W pozycji siedzacej rzuty pitki lekarskiej o sciane jednoracz
W pozycji siedzgcej twarzg do gumy obustronne odmachy w tyt ramiona uktadajg sie w
‘litere T
7.W pozycji siedzgcej na wysokosci klatki piersiowej, wyrzuty pilki w gore
W pozycji siedzgcej twarza do gumy tokcie przy tutowiu obustronne wyprosty ramion (akcent
‘trojgtowy ramienia)
W pozycji siedzacej skrety boczne z pitkg lekarska
9.W pozycji siedzgcej twarzg do gumy obustronne ugiecia ramion (akcent dwugtowy ramienia)
W pozycji siedzacej krazenia pitkg wkoto gtowy
10.W pozycji siedzgcej twarzg do gumy przycigganie gumy do brzucha (najszerszy grzbietu)
W pozycji lezgcej przodem - wyrzuty pitki w gére sprzed klatki piersiowej w gére po linii
11.W pozycji siedzgcej gumy jednorgcz na prostym ramieniu - praca topatka
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5. Obwadd ¢wiczebny z pitka lekarska

Wskazdwka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe

Polecamy: zapigc pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

Elementy ¢wiczen do wykorzystania w treningu funkcjonalnym oséb
niepetnosprawnych

W lezeniu tytem, pitka lekarska trzymana w dfoniach, skton w przdd,
1.  wyrzut pitki w gére, po ztapaniu skret boczny tutowia w lewga i prawa strone, powtdrzenie
¢wiczenia
W podporze przodem, obydwie dtonie na pitce lekarskiej, utrzymanie pozycji wyprostnej do
wyciskanie ok 20 sek tzn. represja i depresja topatek
W podporze przodem, jedna dton na pitce lekarskiej druga na podtozu,
utrzymanie pozycji do wyciskania ok 20 sek tzn. represja i depresja topatek
47Zamachem przejscie do siadu, wyrzut pitki o Sciane, ewen partnera

6. Obwdd ¢wiczebny z pitkg lekarska

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mozgowe

Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

Elementy ¢wiczen do wykorzystania w treningu funkcjonalnym oséb
niepetnosprawnych

1. W lezeniu tytem, ramiona przy tutowiu, skton w przod - spiecia brzucha
W lezeniu tytem, energiczne przejscie do siadu i wyrzut pitki lekarskiej z przed

klatki piersiowej o Sciane
3 W lezeniu tytem, energiczne przejscie do siadu i wyrzut pitki lekarskiej zza
" glowy o sciane
4 W lezeniu przodem, pitka trzymana na wyprostowanych ramionach, wznosy ramion w gére z
" akcentem zatrzymania, w gorze
5 W lezeniu przodem, pitka z boku- "przejscie" bokiem nad pitkg lekarska i z lezenia przodem,

powrot
6. W siadzie rzuty pitka lekarska z przed klatki piersiowe] o Sciane
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7. Obwadd ¢wiczebny tgczony (guma, hantle, pilka lekarska)

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe
Polecamy: zapiq¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

Elementy ¢wiczen do wykorzystania w treningu funkcjonalnym oséb

niepetnosprawnych
W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do wysokosci linii barkéw,
(praca tyt barkéw)
2. W siadzie twarzg do gumy obustronne ugiecia ramion
3. W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyprosty ramion tzw. francuskie wyciskanie
W siadzie (lub stojgc),guma zawieszona ku gorze, trzymamy gume na wyprostowanym
4.  ramieniu - $cigganie gumy zawieszonej na drazku ponad gtowa
- praca topatka
5. Podcigganie na drgzku nachwytem z pomocg gumy
6. W lezeniu przodem na tawce skos gérny, podcigganie hantli do brzucha, jednoracz
W lezeniu przodem, "przejscie” bokiem nad pitkg lekarska z lezenia przodem i
Z powrotem
W podporze przodem ugiecie ramion przewrdt bokiem do podporu przodem,
ugiecie ramion, powrét

1.

8. Obwadd éwiczebny fgczony (guma, hantle, pilka lekarska,sztanga)

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe
Polecamy: zapiq¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

Elementy ¢wiczen do wykorzystania w treningu funkcjonalnym oséb

niepetnosprawnych

1. W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyciskanie sztangi w uchwycie neutralnym

2 W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, przenosy kota za gtowe

3. W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do brzucha (najszerszy grzbietu)

4 W lezeniu tytem z pitkg lekarska w dtoniach, skton w przdd i skret

tutowia w lewg i prawg strone.

W lezeniu tytem na tawce ptfaskiej wyprosty ramion ze sztangg, hantlami tzw.francuskie
wyciskanie
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9. Obwodd éwiczebny taczony (guma, hantle, pilka lekarska,sztanga)

Wskazdwka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe
Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyciskanie sztangi uchwytem szerokim z guma zatozong
szeroko na gryf

W siadzie przycigganie gumy do brzucha nachwytem

W siadzie ( lub stojgc) unoszenie ramion bokiem z hantlami - barki

2. W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyciskanie sztangi uchwytem neutralnym

Guma zaczepiona za gryf, siedzac naprzeciw gryfu- ugiecia ramion z gumg

W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyciskanie sztangi podchwytem szer. neutralna

W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, przenosy kota za gtowe

W siadzie wiostowanie z hantlami - hantle trzymane podchwytem

W lezeniu tytem skton w przéd, spiecia tutowia

ou kW

10. Obwdd ¢wiczebny tgczony (guma, hantle, pilka lekarska,sztanga)

Wskazowka treningowa: wykonuj jedno ¢wiczenie pod drugim

Polecane dla dysfunkcji: Paraplegia, amputacje, porazenia mézgowe
Polecamy: zapig¢ pasem stabilizacyjnym dla stablizacji

1. W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyprosty ramion z hantlami tzw. francuskie wyciskanie
W siadzie, kettelbell trzymany podchwytem - naprzemienne wiostowanie, fokie¢
prowadzony przy tutowiu

W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do brzucha ze skretem nadgarstka (start
nachwytem, koriczysz pochwytem) - najszerszy grzbietu

W siadzie naprzemienne ugiecia ramion z hantlami, tokcie przy tutowiu

W siadzie, wyciskanie hantli w gére ramiona trzymane podchwytem

W lezeniu przodem, "przejscie" bokiem nad pitkg lekarska, z lezenia przodem, powrét
W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, przenosy kota za gtowe

¢wiczenia rehabilitacji profilaktyki barku -ramiona z guma-tokcie réwnolegle do barkow-
wznosy tokci w gére

"W siadzie, bokiem do miejsca zaczepienia gumy tokieé przy tutowiu,

ramie 90*, przycigganie guma do brzucha - stozek rotatora bokiem"
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