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Rycina 5-14.
Praca z rzepka (DVD 6, 50:31)

Zanim zaczniecie pracowac z rzepka, zbadaj-
cie palpacyjnie ten obszar, aby znalez¢ miej-

| sca wrazliwe i zwtdkniate. Jezeli rzepka dzia-

Rycina 3-14

Rycina 3-15

| ta prawidtowo, to podczas zgiecia i wyprostu

kolana powinna poruszac sie w kierunku pro-
ksymalnym i dystalnym bez rotacji. Bardzo

| delikatnie utdzcie swoja reke nad rzepkq i po-

proscie o ruch w kolanie, aby zobaczyc, w jaki
Sposab sie porusza. Czy zamiast ruchu w gore
i w dot wystepuje przemieszczanie sie rzep-
ki przeciwnie do kierunku wskazowek zegars,
czy zgodnie z kierunkiem wskazowek zegara?
Zbadajcie ruchomosc boczng i przysrodkowa,
pamietajcie, ze rzepka moze poruszac sie w
tych kierunkach tylko wtedy, gdy kolano jest
zupetnie wyprostowane. Stosujac lekki nacisk
palcami, pracujcie wokdt rzepki, zmiekczajac
wszystkie obszary stwardnienia. W trakcie
waszej pracy pacjent powinien zmieniac sto-
pien wyprostu kolana. Uwazajcie, aby nie do-
ciskac rzepki do kosci udowej i piszczelowe.

Pasmo biodrowo-piszczelowe
(DVD 6, 55:39)

Prawie zawsze praca na pasmie biodrowo-
-piszczelowym bedzie korzystna zaréwno
dla kregostupa ledzwiowego, jak i kolan. U
sportowcéw to pasmo bedzie zazwyczaj
skrocone, napiete i wrazliwe. Pierwsza stra-
tegia powinno byc¢ wydtuzanie, po czym na-
lezy przejs¢ do masazu skupionego na od-
dzieleniu pasma biodrowo-piszczelowego
od miesni kulszowo- goleniowych i czworo-
gtowego, ktore moga pociagac to pasmo w
kierunku tylnym lub przednim.

Rycina 5-15.
Rozcigganie pasma
biodrowo-piszczelowego

Pracujcie bardzo powoli skosnie, od migsnia
naprezacza powiezi szerokiej w dot, przez



staw kolanowy, do proksymalnej czesci po-
dudzia. Jezeli masaz przedramieniem jest
bolesny, uzywajcie opuszek palcow. To jest
powolna i drobiazgowa praca, ktéra na kazdej
koriczynie moze trwac pietnascie minut lub
dtuzej. Aktywne prostowanie i zginanie kolana
zwiekszy skutecznosc. Mozecie umiescic po-
duszke pomiedzy kolanami pacjenta.

Rycina 5-16.
Alternatywna pozycja
do rozciggania pasma
biodrowo-piszczelowego

Jezeli ta pozycja odpowiada pacjentowi, to
jest to skuteczna forma rozciqgania pasma
biodrowo-piszczelowego podczas masazu.
Poproscie, aby pacjent zeslizgngt sie w dot,
tak ze jego koriczyna zwisa z krawedzi stotu
i jest pociggnieta w dot przez site grawitacji.
Koniczyna, na ktorej lezy pacjent, jest zgieta,
aby zapewnic stabilnos¢. Mozna to rowniez
uzyskac, pozwalajgc konczynie dolnej zwisac
7 boku stotu, ale to moze spowodowac skre-
canie kregostupa.

Uwaga: jezeli pacjent ma jakikolwiek problem z dolnym odcinkiem

kregostupa, ta pozycja jest niewskazana.

Rycina 3-16

Rycina 5-17.

Rolowanie

i unoszenie pasma
biodrowo-piszczelowego

Uchwyccie cate pasmo i po-
woli watkujcie je tam i z po-
wrotemn, jednoczesnie wizu-
alizujgc sobie unoszenie go
od kosci udowey.

Rycina 3-17
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