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Poznaj ¢wiczenia typu mobility zwiekszajgce
ruchomos¢ w stawach biodrowych

Prawidtowa ruchomos¢ i stabilizacja stawow biodrowych determinuje jako$¢ ruchu pod-
czas chodu czy biegu. Zapewnia bezpieczenstwo i minimalizuje ryzyko odniesienia kontuzji
podczas treningu oraz czesto redukuje dolegliwosci bolowe ledzwiowo-krzyzowego odcinka
kregostupa. Poznaj ¢wiczenia, ktdre moga zwiekszy¢ efektywnos$¢ Twojej terapii.
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Absolwentka studiéw magisterskich na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Autorka publikacji i wystgpien
naukowych nagrodzonych i wyréznionych na wielu konferencjach naukowych. Interesuje sie fizjoterapig w sporcie
i treningiem funkcjonalnym. Stale poszukuje skutecznych metod pracy z pacjentem.

Staw biodrowy jako staw kulisty umozliwia ruch we
wszystkich ptaszczyznach. Zaréwno w spoczynku, jak
i podczas lokomocji, stanowi on podstawe do przeno-
szenia ciezaru ciata na konczyny dolne. Ze wzgledu na
petnione funkcje staw ten wymaga optymalnej stabi-
lizacji mie$niowo-wiezadtowej. Ponadto ruchomos¢
w stawie biodrowym jest $ci$le zwigzana z zakre-
sem ruchu innych stawéw koniczyn dolnych, dlatego
tez utrzymywanie mobilno$ci w tym stawie jest nie-
zwykle istotne [1].

BADANIE STAWU BIODROWEGO

Badanie stawu biodrowego powinno stwierdzi¢, co
utrudnia przyjecie poprawnej pozycji oraz jaki ma
ona wplyw na ulozenie catego ciala, tj. ktére mie-
$nie sg skrocone i nadmiernie napiete, czy wystepuja
zaburzenia zakresu ruchu w stawach, jakie sg ograni-
czenia stawdw i tkanek miekkich, czy wystepuja pro-
blemy z motoryka i dynamika uktadu nerwowego.
Badanie zakresu ruchu w stawie biodrowym warto
potwierdzac testami funkcjonalnymi. Jednym z naj-
bardziej znanych jest przysiad. Warto tez skorzystac
z protokotu FMS (The Functional Movement Screen)
oceniajacego wzorce ruchowe.

Wedtug Kelly Starretta [2] dzieki analizie ruchéw,
roztozeniu ich na poszczegdélne wzorce i wykona-
niu odpowiednich testéw mozna okresli¢, ktére sta-
wy, miednie czy pozycje wymagajg mobilizacji. W ten
sposéb mozna nie tylko ocenié poprawnosé wykony-
wanego ¢wiczenia, ale przede wszystkim zdiagnozo-
wac ograniczenia motoryczne. Starrett opisuje cztery

wzorce pozycji stawow biodrowych [tab. 1]. Pozycje
te mozna wykorzysta¢ do testowania mobilnosci tych
stawow. Przy czym nalezy wzig¢ pod uwage pozycje
poczatkowe i konicowe kazdego wzorca ruchowego.

TRENING POPRAWIAJACY MOBILNOSC

Nie ma jednego ztotego $rodka na skorygowanie ogra-
niczen zakresu ruchu, dlatego najlepszym rozwigza-
niem wydaje sie by¢ stosowanie kombinacji réznych
technik. Fizjoterapeuta moze niektdre narzedzia pra-
cy zastapi¢ ¢wiczeniami funkcjonalnymi, stosowanymi
gtéwnie na sitowni czy podczas treningu motorycznego.

Trening typu mobility to trening korygujacy
ograniczenia zakresu ruchu, poprawiajacy
elastycznos¢ miesni i tkanek miekkich oraz
minimalizujgcy bol z tym zwigzany.
Cwiczenia poprawiajace mobilnoé¢ (gibko$¢) w sta-
wach biodrowych warto wykonywac po rozgrzewce
i przed treningiem wtasciwym [tab. 2]. Zaburze-
nie ruchomosci stawow determinuje liczbe powto-
rzen i czestotliwo$¢ wykonywania ¢wiczen. Im jest
ono wieksze, tym wiecej czasu trzeba poswieci¢ na
ich wykonanie. Cwiczenia tego typu nalezy wyko-
nywac codziennie az do pojawienia sie pozadanej
zmiany w zakresie ruchu. Techniki i pozycje mozna
za kazdym razem zmieniaé. Natomiast do osiagnie-
cia celu wystarcza 3-4 mobilizacje w czasie jednej
sesji. Przyjeta pozycja powinna trwa¢ minimum 2 mi-
nuty. Podczas mobilizacji wystepuje uczucie wyraz-
nego dyskomfortu, jednak nie powinno obserwowac



