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Wstep

Mate pitki lekarskie sg przyborem tatwiejszym i bezpiecznie-
jszym do zastosowania, niz tradycyjne hantle lub manzety

z obcigzeniem. Elastyczny materiat, z ktérego sa wykonane
pozwala na zastosowanie funkcjonalnego chwytu oraz utatwia
wykorzystanie pitek w ¢éwiczeniach koordynacyjnych, w sporcie
wyczynowym oraz w metodach zabawowych.

Czesto uzywane sg one w ¢wiczeniach przeprowadzanych zardw-
no z osobami starszymi jak i dzie¢mi. W terapii i sporcie uzywane
sg w celu zwiekszenia zakresu ruchu a takze wyrobienia lub
poprawy odpowiednich wzorcéw ruchowych.



Mate pitki lekarskie

Produkt i jego witasciwosci

Mate pitki lekarskie o $rednicy 11,3 cm w zaleznosci od wagi
oznaczone s3 szescioma réznymi kolorami.

Kolor Waga
Bezowa 0,5 kg
Z6tta 1,0 kg

Elastyczna powtoka pitki lekarskiej umozliwia optymalny chwyt,
a takze zapewnia bezpieczne przeprowadzenie treningu.
Powierzchnia pitki daje sie tatwo czysci¢. Wytrzymato$¢ pitek

lekarskich zalezy gtéwnie od rodzaju ich zastosowania:

—>' Przed rozpoczeciem ¢wiczen kontrolujemy stan techniczny
przyboru.

- Nie narazamy pitek na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych. Przyczynia sie to do szybszego zniszczenia ich
powierzchni. Pitki powinny by¢ przechowywane w temper-
aturze pokojowe;j.

- Zabrudzenia na powierzchni mozemy wyczysci¢ wilgotna
szmatka. Nie uzywamy pitek w wodzie, gdyz poprzez wentyl
woda moze dostac sie do ich wnetrza.

—>' Prosimy nie otwiera¢ wentylka lub usuwac zawartosci pitki
lekarskiej.

- W wyniku niewtasciwego uzycia pitek lekarskich moze dojs¢
do urazéw. Stosujemy wiec tylko ¢wiczenia bezpieczne.

- Cwiczenia powinny by¢ wykonywane po uprzedniej konsul-
tacji z lekarzem prowadzacym lub pod nadzorem fizjotera-
peuty. Podczas ¢wiczen nie moze dochodzi¢ do wywotania
reakcji bolowych.



Zastosowanie

Pitki lekarskie moga by¢ uzywane w nastepujacy sposéb:
- w éwiczeniach indywidualnych lub z partnerem.

- Jedno- lub oburacz (jedna lub dwie pitki)

- w kombinacji z duza pitka gimnastyczna, trenerem réwnow-
agi, platforma réwnowazna, lub innymi przyborami

- w kombinacji na mini trampolinie

Pitki lekarskie uzywane sg coraz to czesciej w éwiczeniach
majacych na celu: przyrost sity miesniowej, poprawe koordynacji
i reakcji rownowaznych, a takze do mobilizacji poszczegdlnych
stawdw. Stosowane sg w ¢wiczeniach z dzie¢mi oraz specjalnych
rodzajach treningu sportowego.
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Wskazowki treningowe

Pitki lekarskie utatwiajg nam przeprowadzenie ¢wiczen pre-
wencyjnych majacych na celu przyrost sity mie$niowej oraz
wytrzymatosci. Obcigzenie treningowe powinno by¢ dopasowane
do indywidualnych mozliwosci i potrzeb ¢wiczgcego. W celu
osiggniecia odpowiednich wynikéw zaczynamy od 6-8 ¢wiczen.
Kazde ¢wiczenie powtarzamy 15-20 razy w 1-3 seriach. Podczas
catego treningu nie moze dochodzi¢ do przecigzenia poszczegél-
nych miesni i stawéw lub tez catego organizmu. Osiagajac wyzszy
stopien wytrenowania przechodzimy do ¢wiczen

z pitkami lekarskimi o wiekszym ciezarze lub tez zwiekszamy
ilos¢ powtorzen. W dalszych etapach zwiekszamy ilos¢ serii lub
czestotliwos¢ treningu. Gtowne zatozenia:

- Przechodzimy od fatwiejszych do trudniejszych ¢wiczen,
od uzycia Izejszych do ciezszych pitek, od zadan prostych
do kompleksowych.

—>/ Zwracamy uwage na postawe oraz na prawidtowe wy-
konanie catego ¢wiczenia. Kontrolujemy ruch od pozycji
poczatkowej do koncowej.

Podczas ¢wiczenh nie moze dochodzi¢ do wywotania reakdji
bdlowych. Gdy po zastosowanej przerwie ponownie pojawi
sie bol, radzimy skorzystac z porady lekarza.

Dzieci powinny ¢wiczy¢ tylko pod nadzorem dorostych. Pitki
lekarskie nie sg zabawka !

Doktadnie przygotowujemy miejsce ¢wiczen oraz ich rodzaj.
Trenujemy zaréwno prawg jak i lewa strone, mimo ze

podane w broszurze przyktady pokazuja ¢wiczenia tylko dla
jednej strony.



Przyrost sity miesniowej i koordynacja - ramiona

Zgiecie ramienia

Stojac, kolana lekko ugiete. Pitke lekarska trzymamy na wysokosci  Ruch: zgiecie i wyprost ramienia w stawie fokciowym. Cwiczenie
bioder. Ramie ugiete. kokie¢ blisko tutowia Dton skierowana mozemy wykonywac takze oburacz z dwoma pitkami lekarskimi.
w gore.



Przyrost sity miesniowej i koordynacja - ramiona

Uniesienie ramienia a

a Stojac, kolana lekko ugiete. Pitke lekarska trzymamy oburacz. b’ Cwiczenie moze by¢ wykonane takze jednostronnie.
Dtonie skierowane w gore. kokcie blisko tutowia. Uniesienie
ramion do wysokosci stawu barkowego z jednoczesnym
wyprostem w fokciach. Opust ramion ze zgieciem w stawach
tokciowych.



Uniesienie w bok

Stojac, kolana lekko ugiete. Pitke lekarskg trzymamy po jednej Uniesienie ramienia do wysokosci barku z jednoczesnym wypros-
ze stron. Ramie ugiete. kokiec blisko tutowia. Dton skierowana tem w stawie tokciowym.
w gore.



Stojac, kolana lekko ugiete. Pitke lekarska trzymamy na wysokosci Wyprost ramienia z uniesieniem pitki w gére. Wolno wracamy
gtowy. Ramie ugiete. Dtor skierowana w gore. do pozycji wyjsciowej. Zmiana strony.



Uniesienie ramienia

Stojac, kolana lekko ugiete. Pitke lekarska trzymamy przed soba Wyprost z jednoczesnym odwiedzeniem ramienia. Uniesienie pitki
na wysokosci brzucha. Ramie ugiete. Dton skierowana w gére. w gore. Wolno wracamy do pozycji wyjéciowej. Zmiana strony.
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Przyrost sity miesniowej i koordynacja - ramiona

~Pompki”

Oburacz podpieramy sie na pitkach lekarskich i wykonujemy tzw.
Lpompki”.

Cwiczenie mozemy takze wykona¢ z ugietymi nogami.



Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie ramion i grzbietu

Uniesienie w gore

a Klek jednonéz. Chwytamy pitke lekarska lezaca na podtozu b’ Klek jednonoz. Chwytamy pitke lekarskq lezacg przed
i przenosimy po tej samej stronie ponad gtowe w tyt. konczyna podporowa i przenosimy po przekatnej ponad
gtowe w tyt.
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Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie grzbietu

Wyprost ramion

Stojac w rozkroku, kolana ugiete, stopy ustawione rownolegle. Uginajac ramiona przyciagamy pitke do tutowia, jednoczesnie
Lekki opad w przod. Pitke lekarska trzymamy oburacz przyciagamy topatki do kregostupa. Zatrzymujemy ruch i wracamy
na wysokosci kolan. do pozycji wyjsciowej.



Wyprost tutowia

Stojac w matym rozkroku, kolana ugiete, stopy ustawione réw-
nolegle. Lekki opad tutowia w przéd. Pitke lekarska trzymamy
oburacz z tytu.

Przechodzimy do wyprostu i wracamy do pozycji wyjéciowe;.
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Przyrost sity mic-;énipwej i koordynacja — miesnie grzbietu i brzucha

Skion tutowia
w bok

:

Stojac unosimy pitke lekarskg nad gtowe, ramiona wyprostowane.

Wolny skton tutowia w bok. Zatrzymujemy ruch i wracamy
do pozycji wyjsciowe.



Przeniesienie pitki nad podtozem

W lezeniu przodem. Pitke lekarskg trzymamy przed gtowa, ramio-
na wyprostowane.

Unoszac lekko tutdéw i ramiona nad podtoze przenosimy pitke
w jedna lub w drugg strone.

15



16

Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie grzbietu i brzucha

Unoszenie pitki

W lezeniu przodem. Pitke lekarskg trzymamy przed gtowa Unosimy pitke nad podtoze i przekazujemy do drugiej dfoni.
w jednej dtoni, ramiona wyprostowane. Druga pitka lekarska lezy Powrot do pozycji wyjsciowej.
na podtozu.



Miesnie brzucha

Pozycja w lezeniu tytem. Koiczyny dolne ugiete w stawach kola-
nowych. Pitke lekarska trzymamy na wysokosci brzucha.

Unosimy gérng czes¢ tutowia z jednoczesnym wyprostem ramion
w przdd. Zatrzymujemy ruch i wracamy do pozycji wyjsciowej
napinajac w dalszym ciggu miesnie brzucha.
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Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie konczyn dolnych i posladkowe

Przysiad
Stojac, pitka lekarska umieszczona miedzy udami. Dionie Przysiad z pitka lekarska. Zatrzymujemy ruch i wracamy do pozycji
spoczywaja na zewnetrznej czesci uda. wyjsciowe;.



Przysiad z uniesieniem ramion

Stojac w matym rozkroku. Pitke lekarska trzymamy oburacz przed
tutowiem. Dtonie skierowane w gére.

Przysiad z jednoczesnym uniesieniem ramion w gére. Zatrzymuje-

my ruch i wracamy do pozycji wyjéciowe;.
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Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie konczyn dolnych i posladkowe

Podnoszenie pitki

Stojac w matym rozkroku, stopy ustawione réwnolegle, ko- Chwytamy pitke lekarska i unosimy w gore, w tyt z jednoczesnym
lana lekko ugiete. Pitka lekarska spoczywa na podtozu przed wyprostem tutowia.
tutowiem.



Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie catego ciata

Unoszenie pitki

Stojac w matym rozkroku, stopy ustawione rownolegle, kolana
lekko ugiete. Ramie z pitka lekarska zrotowane do wewnatrz.

Unosimy i jednoczesnie odwodzimy ramie. Cwiczenie mozemy
wykonywac takze oburacz uzywajac dwoch pitek lekarskich.
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Przyrost sity miesniowej i koordynacja — miesnie catego ciata 2

Uniesienie

naprzemiennych

konczyn

a Stojac. Ciezar ciata na nodze wykrocznej (lewej). Pitke Unosimy prawa noge w tyt z jednoczesnym uniesieniem lewego
lekarskg trzymamy w lewej dtoni na wysokosci bioder. Ramie ramienia w gére. Wzrok skierowany na pitke lekarska.

ugiete w stawie tokciowym. Dton skierowana w gore.



Uniesienie
naprzemiennych
konczyn

b’ Prawe kolano przyciggamy do klatki piersiowej. Pitke lekarska
chwytamy na wysokosci bioder.

Wyprost prawej nogi w tyt z jednoczesnym uniesieniem lewego
ramienia.
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Cwiczenia z dzieémi

Podrzucanie orzeszka

LY

Siedzac lub stojac podrzucamy pitke lekarska w gére.

Rzut pitki do partnera.



Przekazywanie pitki

Podawanie pitki lekarskiej dotem w rozkroku lub przekazywanie
g6ra do partnera.

Zuczek

Podawanie pitki umieszczonej miedzy stopami.

25
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Cwiczenia z dzie¢mi

Stojac na jednej nodze Przekazywanie pitki
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Stoimy na jednej nodze (na trenerze réwnowagi lub na statym

Cwiczenie w parach. W lezeniu tylem opieramy stopy o stopy
podtozu). Toczymy pitke lekarska wokot konczyny podporowe;.

partnera. Odbieramy pitke lekarskg od partnera po lewej stronie
i oddajemy ponownie po prawej.



Przeniesienie pitki za plecami

W lezeniu przodem, naprzeciwko partnera, w odlegtosci wyprostowanych ramion. Chwytamy pitke lekarskg w jedna dton i przenosimy
za plecami do drugiej. Nastepnie podajemy pitke do partnera, ktéry wykonuje to samo cwiczenie.
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