Mobility - ¢wiczenia poprawiajace zakres ruchu w stawach

Slajd 1

Mobility — zdjecie

Slajd 2
Co to jest mobilnos',c’?l

Mobilno$¢ ruchowa jest niczym innym jak zdolnoscig organizmu do wykonania ruchu w stawie, w
okreslonym zakresie, dzieki jednoczesnej wspodtpracy uktadu nerwowego oraz miesniowo-szkieletowego.
Tzn. zdolnos¢ cztowieka do poruszania sie swobodnie w réznych pozycjach i kierunkach, bez bélu i
dyskomfortu.

Slajd 3

Dobra mobilnos$¢ w sporcie jest niezwykle istotna. Uwaza sie, ze minimalizuje ryzyko wystgpienia kontuzji
oraz zwieksza mozliwosci sportowe, np. ekonomie biegu czy wydajnos¢ przenoszenia sity.

Czynnikami wptywajgcymi na mobilnos¢ jest dieta, styl zycia oraz aktywnos¢ fizyczna.

Dobre mobility, umozliwia uzyskanie prawidtowych wzorcéw ruchéw oraz utrzymywanie prawidtowe;j
postawy ciata. Stad zyskujemy lepszg mechanike ruchu umozliwiajgc generowanie wiekszej mocy przez
miesnie.

Styl zycia polegajacy charakteryzujgcy sie matg aktywnoscig fizyczng i dlugotrwatym siedzeniem moze
prowadzi¢ do zjawiska , Sedentary lifestyle”.

Slajd 4
Korzysci ptyngce z wykonywania ¢wiczen mobilnosciowych:

e Poprawa ruchomosci stawodw i zwiekszenie zakresu ruchu

e  Wozrost wydajnosci miesni, wzrost sity i poprawa ekonomiki ruchu

e Wozrost sprawnosci i poprawa cech motorycznych

e Korekcja prawidtowej postawy ciata

e Minimalizacja ryzyka wystgpienia kontuzji stawow, sciegien i miesni.
e Szybsza regeneracja i minimalizacja przetrenowania

Slajd 5

Trening mobility jest wazny z jeszcze jednego powodu — mobilno$¢ spada wraz z wiekiem i jest zwigzana
z naturalnym procesem starzenia. Wystarczy spojrzec na dzieci cechujace sie duzg mobilnoscig,
przybierajgce bez trudu i dolegliwosci rézne skomplikowane pozycje. Czy wyobrazasz sobie siedzie¢ w
gtebokim przysiadzie, trzymac wiaderko z piaskiem nad gtowg a drugg reka drapac sie po plecach? lle
wytrzymasz?

Stad trening mobilnosci jest bardzo istotny i powinnismy, starac sie utrzymywac naszg mobilnos$¢ na
wysokim poziomie przez cate zycie.



Slajd 6 - 11
Podstawowe zasady treningu mobility:

1.Czestotliwos¢

Zeby ¢wiczenia mobilnosci daty najwieksze rezultaty, kluczowym czynnikiem jest czeste ich powtarzanie.
Wykonywanie krdtkich serii kilka razy dziennie da wieksze rezultaty niz jeden dtugi trening raz w
tygodniu.

Oprdcz treningu starajmy sie wplatac¢ elementy mobilnosci do codziennych czynnosci, np. siad turecki czy
rozcigganie kanapowe w trakcie ogladania TV.

2. Praca w petnym zakresie ruchu:

W trakcie wykonywania treningéw na sitowni lub wykonywania innego rodzaju sportu, a nawet
aktywnosci w ciggu dnia, trzeba starac sie wykonywac ruchy w stawie w petnym jego zakresie.

W przypadku treningu sitowego z wolnymi ciezarami, lepiej jest zastosowac mniejszy ciezar i skupié sie na
technice.

3. Wykorzystywanie ruchow wieloptaszczyznowych:

Postarajmy sie wykonywacé ¢wiczenia ztozone, w ktérych ruch odbywa sie w wielu ptaszczyznach
(czotowa, strzatkowa, poprzeczna). Plan treningowy powinien zawieraé ¢wiczenia wielostawowe z
wolnymi ciezarami, gumami oraz z wtasng masg ciata.

4. Nauka prawidtowego oddychania:

Pierwszym krokiem, jaki mozesz wykona¢, aby poprawi¢ swojg mobilnos¢ jest nauka odpowiedniego
sposobu oddychania. Oddychanie przepong oraz zréwnowazony oddech - w trakcie catodziennych
czynnosci oraz treningu - rozluzni Twoje miesnie.

5. Czesta zmiana pozycji

W przypadku mobilnosci kluczowg rzeczg jest niedoprowadzanie do dtugotrwatego przebywania miesni i
stawdw w jednej pozycji. Dlatego wierc sie, zmieniaj pozycje, przektadaj nogi z lewej na prawg oraz
czesto wstawaj. Stowem: rob wszystko, by nie zastygng¢ w jednej pozycji zbyt dtugo.

Slajd 12

Jak czesto trenowac mobility?

Jezeli posiadasz duze problemy z mobilnoscig warto wykonywad ¢wiczenia 2-3 razy dziennie po 5-10
minut. Po kilku tygodniach takich treningdw, gdy zakres ruchomosci Twoich stawdw sie powiekszy, warto
trenowacé mobilnos¢ 1 raz w tygodniu oraz wplataé ¢wiczenia mobilnosci do rozgrzewki w trakcie innych
treningow, ktére wykonujesz.

Slajd 13

Dla kogo przeznaczony jest trening mobilnosci?

Trening mobility jest przeznaczony dla wszystkich oséb niezaleznie od wieku i wytrenowania. Kluczowe
jest dobranie odpowiednich ¢éwiczen dla Ciebie.

Slajd 14

Czy mobility trening jest zdrowy?



Tak, trening mobilnosci nie jest szkodliwy, jezeli ¢wiczenia wykonujesz prawidtowo technicznie i sg one
dobrane dla Ciebie.

Slajd 15

Przyktadowy zestaw ¢wiczen mobility
https://www.youtube.com/watch?v=sT3zAMtAf8w

Slajd 16-28

TEST

1. Co to jest mobility w aktywnosci ruchowej cztowieka? A) Sposdb przemieszczania sie cztowieka w
trudnych warunkach terenowych B) Zdolnos¢ cztowieka do poruszania sie swobodnie w réznych
pozycjach i kierunkach, bez bolu i dyskomfortu C) Styl zycia, ktéry zaktada regularng aktywnos¢
fizyczng

Odpowiedz: B) Zdolnos¢ cztowieka do poruszania sie swobodnie w réznych pozycjach i kierunkach, bez
bdlu i dyskomfortu

2. Jakie czynniki wptywajg na mobility? A) Wiek, ptec i wzrost B) Waga, dieta i kolor skéry C)
Aktywnosc fizyczna, dieta i styl zycia

Odpowiedz: C) Aktywnos¢ fizyczna, dieta i styl zycia

3. Jakie éwiczenia poprawiajg mobility? A) Cwiczenia izometryczne B) Cwiczenia rozciggajace C)
Cwiczenia sitowe

Odpowiedz: B) Cwiczenia rozciagajace

4, Dlaczego mobility jest wazne? A) Poprawia rownowage i koordynacje ruchowg B) Poprawia
wydolnos¢ organizmu C) Zapobiega kontuzjom i bélowi

Odpowiedz: A) Poprawia rownowage i koordynacje ruchowg oraz C) Zapobiega kontuzjom i bélowi

5. Co oznacza pojecie ,sedentary lifestyle”? A) Styl zycia, ktéry zaktada regularng aktywnos¢
fizyczng B) Styl zycia, ktéry charakteryzuje sie matg aktywnoscig fizyczng i dtugotrwatym siedzeniem C)
Styl zycia, ktory polega na uprawianiu ekstremalnych sportow

Odpowiedz: B) Styl zycia, ktéry charakteryzuje sie matg aktywnoscia fizyczng i dtugotrwatym siedzeniem
6. Jakie sg korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej? A) Poprawa kondycji i wydolnosci

fizycznej B) Obnizenie ryzyka chordb serca i cukrzycy C) Poprawa samopoczucia i redukcja stresu D)
Wzrost sity miesniowej i flexibility E) Wszystkie powyzsze



Odpowiedz: E) Wszystkie powyzsze



