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15.
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Rotacja zewnetrzna stawu ramiennego — miesnie rotatory wewnetrzne

- PTPR, GTPR

Rotacja wewnetrzna stawu ramiennego — miesnie rotatory zewnetrzne —
GTTR

Wyprost horyzontalny stawu ramiennego z rotacjg zewnetrzng (do 90°) -
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kregostupa

1.
2.

112,
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. Kombinacja zgiecia i rotacji gornej czesci kregostupa w prawo —
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podpotylicznego — PTT, PTTR, GTTR
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stawow miedzywyrostkowych kregostupa, tkanki przykregostupowe
- PTTR, GTTR, PTT

. ,Stabilizacja czaszki”: zgiecie gornej czesci szyjnego odcinka kregostupa

— miesnie prostowniki — GTP
Depresja barkdw — obustronnie miesnie czworoboczne grzbietu
— PTTR - powtdrnie na zakoriczenie
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1
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Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego — przednia cze$¢ miesnia
naramiennego i miesnie piersiowe — PTPR, TF

Wyprost/przywiedzenie stawu ramiennego ze zgieciem stawu
tokciowego — przednia cze$¢ miesnia naramiennego, miesnie piersiowe
i przednia czesc¢ torebki stawowej stawu ramiennego — PTPR, TF

Rece za gtowa: odwiedzenie stawu ramiennego ze zgieciem stawu
tokciowego — miesient piersiowy wiekszy i tkanki miekkie przedniej
czesci klatki piersiowej — PTPR, TF
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grzbietu, obty wiekszy, czworoboczny ledzwi i miedzyzebrowe —

TF, TS, GTRTB, GTTR 190
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ramiennego ze zgieciem stawu tokciowego — miesien piersiowy

wiekszy — PTPR, TF 194
2. Miesien\ piersiowy mniejszy na pitce: odwiedzenie stawu ramiennego

i zgiecie stawu tokciowego (90°/90°) — miesien piersiowy mniejszy

- GTPR 196

G. Stretching w pozycji stojacej 198
1. Miesiert rownolegtoboczny w staniu: rotacja tutowia, protrakcja barku

i zgiecie stawu ramiennego — miesien rownolegtoboczny — GTTR, TS 198

Skroty 201

Skorowidz 203



	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s1
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s2
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s3
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s4
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s5
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s6
	Stretching_powięziowy_A.Frederick_s7

