KARTA OCENY POSTURALNE] + WYWIAD

Imie i nazwisko:
Wiek:
Waga:
Wzrost:
Pomiary
e Klatka
e Talia
e Biodra
e Udo
e Ramie

Miejsce zamieszkania:

Nr Telefonu

Cel wizyty/ Cel Treningowy:

Aktywnos¢ w ciggu dnia:

llos¢ snu w godzinach:

Typ pracy:

Dlaczego decydujesz sie na
pomoc specjalisty:

Samopoczucie 1-5:




Godziny pracy:

Staz treningowy:

Czy wystepuje zmeczenie w
ciggu dnia:

Aktualne choroby:

Przebyte kontuzje:

Czy miewasz bdle, a jesli tak
to czego:

Opisz swoj dzien:

Czy masz stresujacy tryb
zycia:

Czy jeszcze cos chcesz dodac




OCENA POSTURALNA OD PRZODU

ocena symetrii miedzy stopami (réwnolegle/na boki/do $rodka)

ocena tuku podtuznego (zapadnigty = koslawos¢)

Stopy
ocena ustawienia palcow
- ocena ustawienia osi (norma/ko$lawos¢/szpotawosé) — o$ 2-3 palec stopy
Kolana
ocena ewentualnej rotacji podudzia wzgledem uda (ustawienie rzepki)
- ocena trojkatow w talii
Ustawienie ocena ustawienia zeber/klatki piersiowej (norma/lejkowata/kurza)

tutowia i glowy

ocena ustawienia gtowy (norma/skret/skton boczny)




OCENA POSTURALNA OD BOKU

ocena ustawienia miednicy w przestrzeni wzgledem stopy

Linia kostka-
kretarz
obecno$¢ przeprostu lub zgigcia kolan
Kolana
ocena ustawienia miednicy (przodopochylenie/norma/tytlopochylenie)
ocena fizjologicznych krzywizn krggostupa (plecy okragte, wkleste, okragto wkleste,
ptaskie )
Miednica i *Plecy okragte:
kregostup Ostabione (wydtuzone) : glebokie zginacze szyi, migénie plecow
Nadmiernie napiete (skrocone): m. podpotyliczny, m. piersiowy mniejszy
*Plecy wkleste:
Ostabione: m. posladkowe, m. brzucha
Nadmiernie napigte: m. prostownik grzbietu, m biodrowo-ledziwiowy
Ocena ustawienia topatek (protrakcja/norma/retrakcja)
Ustawienie czy jest przodopochylenie

glowy




OCENA POSTURALNA OD TYLU

ocena wysokos$ci wyrostkow barkowych (symetria/asymetria)

Ustawienie
topatek ocena ustawienia topatek (brzeg przysrodkowy "odstaje"/norma)
Ustawienie ocena symetrii talerzy biodrowych (stopy ztaczone

miednicy




OCENA FUNKCJONALNA OD PRZODU

Przysiad

ocena kontroli motorycznej catej konczyny dolnej, miednicy i tutlowia
przysiad dwundz,

dwunéz, przysiad jednonoz,
przysiad
jednondz,
skok jednon6z
skok jednon6z
OCENA FUNKCJONALNA OD TYLU
ocena kontroli motorycznej tutowia, miednicy i catej konczyny dolnej
Stanie jednondz
ocena kontroli motorycznej topatek i ptynnos¢ kompleksu ramienno-topatkowego
*zginanie 1 prostowanie w stawie ramiennym dtonie otwarte kciuki skierowane do gory
Odwodzenie ragk
kciuki na *odwodzenie 1 przywodzenie w stawi ramiennym dionie otwarte kciuki skierowane do
zewnatrz gory
Skfon na ocena ustawienia kregostupa w ptaszczyznie czolowej 1 poprzecznej (waty migsniowe)

prostych nogach
(ztaczone stopy)

Rotacja w
siedzeniu
(Rece
skrzyzowane
réwnolegle do
ud dtonie na
barkach)

ocena zakresu 1 symetrii rotacji tulowia

ocena zakresu i symetrii rotacji glowy




OCENA FUNKCJONALNA OD BOKU

ocena wystepowania miejsc o zwigkszonej i zmniejszonej ruchomosci w kregostupie
Skton
Przysiad ocena ustawienia klatki piersiowej wzgledem podudzi (réwnolegle)
(do ud
réwnolegle — - m— — -
wzgledem ocena ustawienia odecinka lgdzwiowego 1 miednicy (okragle plecy, bat wink)
podtogi)

DODATKOWE TESTY

Klek na podwyzszeniu (r¢ce
skrzyzowane dtonie na

barkach)

ocena ustawienia miednicy wzgledem kosci udowych (wyprost stawow
biodrowych) oraz mozliwos$¢ skorygowania postawy

Stawy skokowe (Wall
test/zgiecie grzbietowe w
lezeniu)

ocena zakresu zgigcia grzbietowego

Wyprost/zgigcie
kolan/rotacja podudzi

w lezeniu na plecach piety przy posladkach

w lezeniu na brzuchy pieta dotkna¢ posladka

rotacja zewnetrzna i wewngetrzna w kolanie

Biodro zgiecie/rotacja
wewnetrzna

ocena zakresu ruchomosci
*Zgiecie (lezac na plecach zginamy noge do momentu poruszenia si¢ kolca
biodrowego - oceniamy kat)

*Rotacje zew (lezac na plecach rotujemy do momentu poruszenia si¢ kolca
biodrowego - oceniamy kat)

Bark rotacja zewn./rotacja
wewn/ wyprost

ocena zakresu ruchomosci

Test Thomasa w lezeniu na
plecach jedna noga zgieta
druga luzno

(X

—p

ocena wyprostu stawu biodrowego (noga do 90 stopni)

ocena napigcia migsni




*prosty uda = wyprostowane kolano ;

*biodrowo-ledzwiowy = zgiete biodro, udo nie opada ; |

*naprezacz powiezi szerokiej = noga do boku

Test Patricka

Patrick Test (FABER) /(-\

/E%m
= -

Test aktywacji migsni
(posladek/ dwojka/ ledzwia
przeciwna strona) przy
prostowaniu nogi w lezeniu
przodem

Test sity migs$ni
posladkowych

Wyprost nogi zgietej pod oporem w

lezeniu na brzuchu

Odwodzenie nogi w lezeniu na boku

Przywodzenie nogi w leZzeniu na

boku

Wyprost nogi zgietej pod oporem w
lezeniu na brzuchu

Odwodzenie nogi w lezeniu na boku

Przywodzenie nogi w lezeniu na
boku

Test vLasecka

W momencie bélu zginamy kolano jak
bol odpuszcza to nerw kulszowy jak
pozostaje to problem w biodrze




