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. BLACK SWAN
Zrodho: - materiaty kursu: Pilates CORE ™ Stability — Piates school | https://kurspilates.pl/
- Stuard McGill, Mechanika zdrowych plecéw. Uwolnij sie od bolu dzieki metodzie McGilla, Galaktyka, 2018
http://www.backfitpro.com/

Miesnie tutowia réznia sie od miesni konczyn!

* migsnie tutowia dziatajq jak odciagi, pozwalajg
na utrzymanie obciazenia, kontrolowanie ruchu,
stabilizacje pozycii ciata, utatwienie oddychania

* miesnie tulowia s odpowiedzialne za
zatrzymanie ruchu!

np. migsien czworoboczny ledzwi nie kurczy sie ale
usztywnia miednice!
* rozwijaj wytrzymato$¢ i potem site migsni tutowia
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* migsnie koriczyn tworza ruch!

» wszystkie ruchy koriczyn wymagaja
usztywnionego kregostupa

The “Big Three”
Exercises for
Lower Back Pain


https://kurspilates.pl/
http://www.backfitpro.com/

Wprowadzenie do poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen:

1. Wykorzystano materialy kursu: Pilaste CORE™ Stability https://kurspilates.pl/

Pozycja neutraina

Pozycja wyjéciowa:

Poloz sie na plecach z ugietymi nogami

Kolana | stopy ustawione na szerckosé bioder, piety wysuniete
spod linii kolan. Ciezar na stopach roztozony rownomiernie
Optymalna pozycja:

Mozesz wsunac dionle na wysokosc led2wiowe) czescl

UPN - ustalenie pozyciji neutralnej

Uwagt:

Pamietaj, aby nigdy nie probowac na site odiworzy¢ u swoich
klientow idealnej pozycji neutrainej. Przy systematycznej pracy
2 leke)l na lekcje bedziesz zauwazac poprawe.

Pozycja wy|dchowa;

Dla lepazej kentrall ruchdw miednicy odidz czesd drodkowg dhon
na kolcach blodrewych, Paloe ulozone skodnle w kierunku
spojenia fonowego, Uglete lokcle swobodnie lezg na macie.

Inetrukc)a:
Wkonasz tybe | przodo-pochylenie miednicy,

Wilech przygatowawezy,

1. Zwydechem nachyl miednice na siebie, dot plecdw zbliza sie

do maty
2. I wdechern wrdt do pozycii neutralng)

3. I wydechem nachy! miednice na uda, dod plecdw oddala sie
od maty,

4, I wdecherm wrot do pozycll neutralne)
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£ wydechem nachyl miednice na sleble, nie odpychal sig

platarmi,

Z wdechem wrdd do pazyg)l neutralne)
Z wydechem nachy| miednice na uda,
Z wdechem wrdd do pozyojl neutralne)

Z wydechem nachy| miednice na siebie, kolce biodrowe
zhlizajq ske do eber

Z wdechem wréé do pozye]l neutralne),

Z wydechem nachyl mednice na uda, kolce blodrowe zblizaja
sig doud

Z wdechem wrdé do pozyojl neutralne)



Wstep do stabilizacji topatek

Pozycja wyjsciowa:

Unies rece. Dicnie na wysokoscl barkdw, nie unos fopatek
Poczu/ jak topatki swobodnle przylegajq do maty
Instrukcja (6-8 powtdrzen P kolejno L, 4x razem)

\Wdech przygotowawczy.

Z wydechem unles fopatke

Z wdechem lopatka wraca na mate

Modyfikacie:

Praca naprzemienna (6-8 powtorzen)

4.

Stabilizacja topatek

Pozycja wyjsciowa:
Poprzednie ¢wiczenie.

1. STABILIZACJALOPATEK
Instrukcja (4-8 powtérzeri)

Z wdechem przenies rece za glowe,

topatki nie przesuwajg sie w gore po macie, szyja nie wpada
miedzy bark

Z wydechem wroc do pozycji wyjsciowe], topatki pozostajg na
macie.

2. STABILIZACJA LOPATEK + OPEN CHEST
Instrukcja (4-8 powtorzen)

Z wdechem otworz klatke,

topatki nie przesuwala sie w gore po macie, szyja nle moze wpasé
miedzy barki.

Zatrzymaj dtonie tuz nad podtozem.

Z wydechem wréd do pozycji wyjsciowej, fopatki pozostajg na
macle

Modyfikacja |

Potacz techniki 1 | 2 (4-8 powtérzen)
3. ARM SPLITS - szpagat reczny
Instrukcja (4-8 powtdrzer)

Wdech przygotowawczy

Z wydechem rownoczesnie przenies jedng reke za gtowe a drugq
wzdtuz tutowia.

topatki nie przesuwajq si¢ po macie.

Pracuj naprzemiennie.



1. KMEECIRCLES I {ugiste nagl)
Pozycja wylSciowa;

Pazycja neutralna z ugietymi kolanami
Kolejne unies jedng noge, kolana w linii kolca biodroweago, stopa w
linit kolana.

Instrukcja: (6-8 powtdrzes):

Opis: Bedziemy rysowad kolanem mate kotka wokdt kolca
hicdrowego. Pracuj w jak najmniejszym zakresie ruchu. Staraj sie
wyadrebnic phynny ruch po kole, Ruch adbywa se tylke w stawie
biadrawym, kolano pozostaje nieruchorme.

Wdech przygotowawczy.

Z wydechem nachy| kolano w strone klatki, na zewnatrz | w przod.
Z wdechem wrad do pozye) wyldclowe) zataczajge mate koo

Po wykonaniu éwiczenia wraé kolanem do inil kolea | rozpocznij
cwiczenie w przeciwnym kisrunku.,

2 KMEE CIRCLES |l {jedna noga prosta)
Pozycja wyjsciowa;
Pozycja neutralna 2 ugletymi kalanarm

Slizg

‘( :

Pozycja wyjéclowa.
Pozycja neutralna z ugietymi kelanami
Instrukcja: (6 - 8 powtdrzery)

\Wdech przygotowawczy.
Z wydechem sungc stopq po macle wyprostu) noge
Z wdechem wroc do pozycji wyjsciowey,




Aktywacja TrA (m. poprzeczny brzucha)

Pozycja wyjéciowa:
Pozycja neutralna z ugietymi kelanami (zgodnie z technika).
Odtaz 2 palee wskazujacy | srodkowy na kolcach biodrowyeh i

przesun je skosnie w dét ok, 2 em w kierunku spajenia tonawego.

Poczujesz mate zagtebienia. Delikatnie przycisnij palce tak, aby
podozas catege cwiczenia miaty kontakt z ciatern, nie weiskaj ich
do wnetrza jamy brzuszngj.

Opis:

Wykanasz teraz aktywacje gteboka,

Bedziesz delikatnie weiagac dolng czesc brzucha,

Dolne plecy nie moga zblizyc sie do maty, musza pozostawac w
pozycji neutralnej.

Pad palcami cheesz poczuc powoli narastajace i delikatne
zgrubienie, ktore pojawia sie symetrycznie po obu stronach.
Instrukeja

Spokojny wdech przygotowawezy

Z wydechem wciagnij dolna czesc brzucha,

plecy nie zblizaja sie do maty.

Z wdechem rozluznij.

Aktywacja gteboka

Kontrola prawidtowe] techniki

Kregostup musi pozostawac w pozyceji neutralne]. To warunek
prawidtowe] aktywacji m. wielodzielnego,

Aktywacja TrA powinna byé wykonana na 30% mozliwosci
maksymalnege skurczu, Podezas prawidtowe wykonanego
cwiczenia talia zwezg sig, reakcja powiezi (zgrubienie pod
palcami) pojawia sie symetrycznie narastajac powoli.

Pozycja wyjsciowa
Jak wyze].

Opis

Jak wyze]

1. Aktywacja gteboka

Instrukcja (8 powtdrzeri)

Spokojny wdech przygotowawezy.

Z wydechem weiagnij dolna czesde brzucha,
plecy nie zblizaja sie do maty

Z wdechem rozluzni).

2 Aktywacja gteboka w hapieciu izometrycznym
Instrukcja (3 powtdrzenia na 4, 7, 10 sekund)
Spokojny wdech przygotowawezy.

Z wydechemn weiagnij dolna czesc brzucha,
plecy nie zblizaja sig do maty.

Zatrzymaj gteboka aktywacje oddychaj swobodnie.

Kontrola prawidtowej techniki
Kregostup musi pozostawac w pozycji neutralneg]. Te warunek
prawidiowe] aktywacji m. wielodzielnego.

Aktywacja TrA powinna by¢ wykonana na 30% mozliwoesci
maksymalnego skurczu, Podezas prawidlowe wykonanege
cwiczenia talia zweza sig, reakcja powiezi (zgrubienie pod

palcami) pojawia sie symetrycznie narastajac powoli.



9.

Aktywacja gteboka Slizg

Pozycja wyjsciowa

Pozyecja neutralna z ugietymi kolanarmi.
Opis

Jak wyze

1.5LIZG

Instrukcja (4-8 powtdrzeri P. kolejno L)
Spokejny wdech przygotowawczy.

Z wydechermn weiagni] dolng czese brzucha,
plecy nie zblizaja sie do maty

Zatrzyma) gteboka aktywacje.

Wdech.

Z wydechem przesun stope w dot po macie,
palce nie cheg zaczac odrywad sie od maty.
Kolano pozostaje ugiete.

Z wdechem stopa wraca do pozycji wyjsciowe],

10.

Wznos klatki |

Pozycja wyjsciowa
Pozycja neutralna z jedna noga wyprostowana.
Dtonie ztozone pod gtowa.

tokcie szeroko, klatka otwarta

Instrukcja (1x8, 2x8 powtdrzeri)

Wdech przygotowawczy.

Wydech.

Unies klatke, dolne plecy zblizaja sie do maty.
Z wdechem opusc kregostup kreg po kregu,

dolne plecy oddalaja sie od maty — powrdt do pozycji neutralnej

Kontrola prawidtowej techniki

Nie przyspieszaj na starcie. Nie zginaj kregostupa.
Miednica stabilna.

Uwagi:

Wykonaj cwiczenie z jedna a potem druga noga prosta

To éwiczenie mozesz wykonac w zwolnionym cyklu oddechowym.



11.

Kot-kon
Ustalenie pozycji

Pozycja wyjsciowa:

Przyjmij pozycje kleku podpartego. Nadgarstki znajduja
sig pod barkami, kolana w linii bioder. Przyjmij pozycje
neutralng.

Glowa w przediuzeniu kregostupa.

Instrukcja (2 — 4 sekwencji)

Wdech.

Z wydechem zaokragli] plecy (koci grzbiet).

Z wydechem opusé plecy w dét (koriski grzbiet).

12.

Bird Dog

Pozycja wyjsciowa
Klek podparty.

Instrukeja (6, 8 x Pn/Lr, 6,8 x Ln/Pr)

Wdech.

Z wydechem wysun noge i przeciwna reke — pozycja wyjsciowa.
Oddal bark wysunietej reki od ucha.

Welech.

Z wydechemn unies rownoczesnie noge i reke,

aktywujac wewnetrzna czesc uda i oddalajac bark unoszone) reki
od ucha.

Z wdechem wroé do pozycji wyjsciowe].



13,
Deska w krotkiej dzwigni

Pozycja wyjsciowa
Klek podparty.

Instrukcja (1x 8,2 x 4 sek,, 1 x 8 sek.)
Przejdz do podparcia na palcach stop.
Wdech.

Z wydechem unies kolana tuz nad mate,
podudzia rownolegle wzgledem podtoza.
Zatrzymaj pozycje na wdech

7 wudarham anniad knlana

14.

Most bokiem
Cwiczenie podstawowe

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja na boku z ugigtymi kolanami.
tokiec pod barkiem. Bark oddalony od ucha.

Oba boki tutowia rowniej dtugosci.

Instrukcja (3-10 powtorzen):
Wdech, napnij brzuch.
Z wydechem unies miednice bokiem do gory.

Sciagaj dolny lokie¢ w kierunku kolan.

Kontrola prawidtowej techniki:
Podudzia rownolegle do podfoza.
Modvfikacia

Praca w napigciu izometrycznym 2 x 4 sek, 17 x 8 sek

Zatrzymaj pozycje na 10 sekund.

Z wydechem wric do pozycji wyjsciowe).

Kontrola prawidiowej techniki:
Podczas wznosu wyprostuj biodra. Rozluznij brzuch

dopiero po opuszczeniu miednicy.



