Anatomia ruchu w praktyce : wprowadzenie do ¢wiczen / Blandine
Calais-Germain. - Krakow, © copyright 2022

Spis tresci

Przedmowa 7

Informacje wstepne 8

Informacje ogdélne 9

Pozycja anatomiczna 9

Ptaszczyzny ruchu 10
Szkielet 14
Kos¢ 15
Stawy 16
Chrzastka 18
Torebka stawowa 19
Btona maziowa 19
Wiezadto 20
Miesnie 21
Sprezystos$¢ miesnia 22
Rodzaje miesni 22
Rodzaje skurczéw 27
Tuiow 31
Morfologia tutowia: obserwacje wzrokowe i palpacyjne 32
Ruchy tutowia 34
Kregostup (rachis) 36
Kreg 38
Potaczenia kregow 39
Wiezadta kregostupa 40
Kregi podczas ruchéw 42
Krgzek miedzykregowy jako amortyzator 44
Miednica (pelvis) lub obrecz biodrowa 45
Dwie obrecze 51
Staw krzyzowo-biodrowy 54
Wiezadta stawu krzyzowo-biodrowego 55
Kregostup ledzwiowy 56
Staw ledzwiowo-krzyzowy 58
Kregostup piersiowy (grzbiet) 60
Klatka piersiowa (thorax) 62
Ruchy zebra 64
Staw piersiowo-ledzwiowy 66

Kregostup szyjny 67



Gérna czes¢ kregostupa szyjnego (podpotyliczna)

Lista miesni tutowia wraz z odpowiadajgcymi im ko$¢mi
Miesnie tylne tutowia

Miesnie tylne szyi

Miesnie przednie i boczne szyi

Przepona

Miesnie przednie i boczne brzucha

Jama brzuszna

Bark

Morfologia barku: obserwacje wzrokowe i palpacyjne
Ruchy barku

Obrecz barkowa

Obojczyk

topatka (scapula)

Kos$¢ ramienna

Staw ramienno-fopatkowy

Miesnie kompleksu topatkowo-piersiowego

Miesnie stawu ramienno-fopatkowego

Oddziatywanie miesni na staw ramienno-topatkowy podczas ruchéw

Lokieé

Morfologia tokcia i przedramienia: obserwacje wzrokowe i palpacyjne
Ruchy zgiecia i wyprostu tokcia

Kos$¢ promieniowa i kosc¢ tokciowa (tokied)

tokieé: kosci oraz powierzchnie stawowe przy zgieciu i wyproscie
Rotacja wewnetrzna i rotacja zewnetrzna

tokie¢ i dwie kosci przedramienia podczas obu rotacji: powierzchnie
stawowe i rodzaje potaczen

Miesnie biorgce udziat w rotacjach

Nadgarstek i reka

Morfologia nadgarstka i palcow: obserwacje wzrokowe i palpacyjne
Aparat kostny reki

Staw nadgarstka: ruchy

Srodrecze i paliczki

Miesnie nadgarstka

Miesnie zginacze zewnetrzne palcow
Miesnie wewnetrzne krétkie palcow
Budowa kostna kciuka

Miesnie zewnetrzne kciuka

Miesnie krotkie kciuka

Biodro i kolano
Morfologia biodra i kolana: obserwacje wzrokowe i palpacyjne
Ruchy biodra

70
74
75
78
86
92
96
101

105
106
108
113
113
115
119
120
123
129
136

139
140
141
142
143
151

152
155

159
160
161
166
169
174
178
182
185
188
190

193
194
196



Kos$¢ udowa

Staw biodrowy

Ruchy kolana

Kos¢ udowa i kos¢ piszczelowa (piszczel)
Staw kolanowy

Rzepka (patella)

Miesnie gtebokie biodra

Miesnie biodra i miesien kolana

Miesnie kolana

Miesnie biodra i kolana podczas chodzenia

Kostka i stopa

Morfologia kostki i stopy: obserwacje wzrokowe i palpacyjne
Aparat kostny stopy

Ruchy stopy

KosSc¢ piszczelowa (piszczel) i koS¢ strzatkowa (strzatka)
Staw skokowy (kostka): powierzchnie stawowe

Kosci tytostopia lub kosci stepu

Kosc¢ skokowa i kos¢ pietowa

Kosci $srddstopia

Przodostopie

Miesnie krétkie stopy

Miesnie zewnetrzne stopy (goleni) - grupa przednia
Miesnie zewnetrzne stopy (goleni) - grupa boczna
Miesnie zewnetrzne stopy - grupa tylna

tuk podeszwowy

Miesnie stopy podczas chodzenia

Indeks

Bibliografia

202
203
210
213
214
226
230
240
253
257

259
260
261
262
264
265
268
269
275
278
283
288
290
292
298
300

301

305

oprac. BPK



