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ÁOrganizm ludzki posiada 
ÎÉÅÂÙ×Áčä ÚÄÏÌÎÏĢç ÄÏ 
samo leczenia.  
 

Á7čÁĢÃÉ×ÉÅ ÎÉÅÚÁÌÅŀÎÉÅ ÏÄ 
wieku i stanu fizycznego 
ÃÉÁčÏ ÊÅÓÔ × ÓÔÁÎÉÅ 
ÎÁÐÒÁ×Éç ÏÌÂÒÚÙÍÉä 
ÌÉÃÚÂö ÔËÁÎÅËȢ  
(Starrett 2015) 
 

Á#ÉÁčÏ ÃÚčÏ×ÉÅËÁ ÊÅÓÔ 
stworzone do ruchu.  



Á3ÐÒÁ×ÎÏĢç ÒÕÃÈÏ×Á 
ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁ ÎÁÍ ÎÁ ÃÏ ÄÚÉÅď 
funkcjonowanie w 
ÓÐÏčÅÃÚÅďÓÔ×ÉÅȢ 
 

Á Rozwijanie i doskonalenie 
ÐÏÔÅÎÃÊÁčÕ ÒÕÃÈÏ×ÅÇÏ 
×ÐčÙ×Á ËÏÒÚÙÓÔÎÉÅ ÎÁ 
ÐÏÐÒÁ×ö ÓÔÁÎÕ ÚÄÒÏ×ÉÁȢ 
  

Á/ÂÅÃÎÉÅ ×ÉöËÓÚÏĢç ÄÎÉÁ 
ÃÚčÏ×ÉÅË ÓÐöÄÚÁ × ÐÏÚÙÃÊÉ 
ÓÉÅÄÚäÃÅÊ ÌÕÂ ÓÔÏÊäÃÅÊȟ 
ÐÒÚÅÍÉÅÓÚÃÚÁ ÓÉö ÕŀÙ×ÁÊäÃ 
ÓÁÍÏÃÈÏÄÕ ÌÕÂ ĢÒÏÄËÁ 
komunikacji miejskiej. 



Á#ÚčÏ×ÉÅË Ú ÄÙÎÁÍÉËÉ ÔÁË 
potrzebnej dla zdrowia 
ËÒöÇÏÓčÕÐÁȟ ÍÉöĢÎÉ É ÓÔÁ×ĕ× 
× ÂÁÒÄÚÏ ËÒĕÔËÉÍ ÃÚÁÓÉÅ 
ÐÒÚÅÒÚÕÃÉč ÓÉö ÎÁ ÓÔÁÔÙËöȢ 
 

Á0ÏÄÅÊÍÕÊäÃ ÊÁËÉĢ ×ÙÓÉčÅË 
fizyczny (CF) - zazwyczaj 
cechuje go bardzo wysoka 
ÉÎÔÅÎÓÙ×ÎÏĢçȢ  
 

Á$ÙÎÁÍÉÃÚÎÙ ÒÕÃÈ ÄÚÉÁčÁ ÎÁ 
ÃÚöÓÔÏ ÏÓčÁÂÉÏÎÙ 
ÓÔÒÕËÔÕÒÁÌÎÉÅ ÎÁÒÚäÄ ÒÕÃÈÕȟ 
jest to najprostsza droga do 
ÐÒÚÅÃÉäŀÅď É ËÏÎÔÕÚÊÉȢ  



Á:ÁÄÁÎÉÅÍ ËÁŀÄÅÇÏ ÔÒÅÎÅÒÁ 
×ÚÇÌöÄÅÍ ÓÐÏÒÔÏ×Ãĕ× ÊÅÓÔ 
×ÙÂĕÒ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÃÈ 
ĢÒÏÄËĕ× É ÆÏÒÍ 
ÐÒÏ×ÁÄÚÅÎÉÁ ÚÁÊöç × ÃÅÌÕ 
poprawy stanu zdrowia 
i ÏÓÉäÇÁÎÉÁ ×ÙÓÏËÉÅÊ 
ÓÐÒÁ×ÎÏĢÃÉ ÆÉÚÙÃÚÎÅÊȢ  
 

Á:ÁÊöÃÉÁ ÒÏÚÐÏÃÚÙÎÁ ÓÉö ÏÄ 
ÒÏÚÇÒÚÅ×ËÉȟ ËÔĕÒÅÊ 
zadaniem jest odpowiednie 
ÐÒÚÙÇÏÔÏ×ÁÎÉÅ ÃÁčÅÇÏ 
ÁÐÁÒÁÔÕ ÒÕÃÈÕ ÄÏ ÃÚöĢÃÉ 
Çčĕ×ÎÅÊȢ 

Á/ÂÅÃÎÉÅ ÄÕŀÙ ÎÁÃÉÓË 
ÐÏ×ÉÎÎÏ ËčÁĢç ÓÉö -ÏÂÉÌÉÔÙȟ 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁ Ú ÐÏÇÒÁÎÉÃÚÁ 
treningu funkcjonalnego 
i ÆÉÚÊÏÔÅÒÁÐÉÉȟ ÍÁÊäÃÅ ÎÁ 
ÃÅÌÕ ÍÏÂÉÌÉÚÁÃÊö ÏÒÁÚ 
przygotowanie 
powierzchni stawowych, 
ÃÁčÅÇÏ ÕËčÁÄÕ 
ÍÉöĢÎÉÏ×ÅÇÏ É 
×ÉöÚÁÄčÏ×ÅÇÏ ÄÏ ÃÉöŀËÉÅÇÏ 
×ÙÓÉčËÕ ÐÌÁÎÏ×ÁÎÅÇÏ × 
ÃÚöĢÃÉ Çčĕ×ÎÅÊ Ȣ 



ÁTechniki stosowane w 
trakcie Mobility, 
ÚÁÃÚÅÒÐÎÉöÔÅ Óä Ú 
fizjoterapii i pogranicza 
rehabilitacji ruchowej, 
ÐÏÚ×ÁÌÁÊä ÐÒÚÙÇÏÔÏ×Áç 
ÎÁÒÚäÄ ÒÕÃÈÕ ÄÏ 
ÉÎÔÅÎÓÙ×ÎÅÇÏ ×ÙÓÉčËÕ 
ÄÚÉÁčÁÊäÃ ÎÁ ÔËÁÎËÉ 
ÍÉöËËÉÅȟ ×ÉöÚÁÄčÁ É 
powierzchnie stawowe 
ÏÒÁÚ ĢÃÉöÇÎÁȢ  



ÁMobility wzmacnia tkanki 
ÍÉöËËÉÅȟ ×ÉöÚÁÄčÁ É 
powierzchnie stawowe 
ÏÒÁÚ ĢÃÉöÇÎÁȢ 
 

ÁPrzywraca w nich stan 
fizjologii, zmniejszamy 
ÒÙÚÙËÏ ×ÙÓÔäÐÉÅÎÉÁ ÕÒÁÚÕ 
ÐÒÚÅÃÉäŀÅÎÉÏ×ÅÇÏȟ 
×ÐčÙ×ÁÍÙ ËÏÒÚÙÓÔÎÉÅ ÎÁ 
ÒÏÚ×ĕÊ ÆÏÒÍÙ É 
ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ ÓÐÏÒÔÏ×ÙÃÈ 
naszych podopiecznych.. 

ÁPodstawowym zadaniem 
jest mobilizacja oraz 
ÁËÔÙ×ÉÚÁÃÊÁ ÃÁčÅÇÏ 
ÕËčÁÄÕ ÒÕÃÈÕȢ 



ÁKiedy zachodzi taka 
ÐÏÔÒÚÅÂÁȟ × ÔÒÁËÃÉÅ ÚÁÊöç 
Mobility wykonujemy 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ×Ù×ÏÄÚäÃÅ 
ÓÉö Ú ÇÉÍÎÁÓÔÙËÉ 
ËÏÒÅËÃÙÊÎÅÊȟ ËÔĕÒÁ ÊÅÓÔ 
ÓÐÅÃÙÆÉÃÚÎä ÆÏÒÍä 
ç×ÉÃÚÅď ÆÉÚÙÃÚÎÙÃÈȟ × 
ËÔĕÒÅÊ ÒÕÃÈ ÚÏÓÔÁč × 
pewnej mierze 
ÐÏÄÐÏÒÚäÄËÏ×ÁÎÙ 
celom terapeutycznym. 



Á Mobility jest to 
Ú×ÉöËÓÚÁÎÉÅ ÍÏÂÉÌÎÏĢÃÉ 
ÃÉÁčÁȟ ÃÚÙÌÉ ÒÏÚÃÉäÇÁÎÉÅȟ 
ÐÏ×ÉöËÓÚÁÎÉÅ ÚÁËÒÅÓÕ × 
stawach, podstawowe 
techniki masowania oraz 
ÒÏÚÂÉÊÁÎÉÁ ÍÉöĢÎÉȢ 
 

Á Techniki stosowane w 
-ÏÂÉÌÉÔÙȡ ÒÏÚÃÉäÇÁÎÉÅȟ 
ÎÁÃÉäÇÁÎÉÅȟ ÍÁÓÏ×ÁÎÉÅȟ 
ugniatanie, rollowanie, 
ĢÃÉÓËÁÎÉÅȟ ÕÃÉÓËÁÎÉÅȟ 
skurczanie i rozkurczanie. 



Á7ÄÒÏŀÏÎÅ ÄÏ ÐÒÏÇÒÁÍÕ 
ÔÒÅÎÉÎÇÏ×ÅÇÏ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ 
-ÏÂÉÌÉÔÙ ÐÒÚÙÃÚÙÎÉÁÊä ÓÉö 
przede wszystkim do 
ochrony zdrowia oraz do 
przywracania utraconej 
ÓÐÒÁ×ÎÏĢÃÉ ÒÕÃÈÏ×ÅÊȢ 
 
 

Á-ÏÂÉÌÉÔÙ ÊÅÓÔ Òĕ×ÎÉÅŀ 
ÐÅ×Îä ÆÏÒÍä 
ÒÅÈÁÂÉÌÉÔÁÃÊÉȟ ÄÚÉÁčÁÎÉÅÍ 
na rzecz osoby 
ÎÉÅÐÅčÎÏÓÐÒÁ×ÎÅÊ 
fizycznie, poprzez 
zastosowanie 
ÒÏÚÍÁÉÔÙÃÈ ç×ÉÃÚÅď 
ÍÁÊäÃÙÃÈ ÎÁ ÃÅÌÕ 
ÐÒÚÙ×ÒĕÃÅÎÉÅ ÔÅÊ ÏÓÏÂÉÅ 
ÐÅčÎÅÊ ÌÕÂ ÍÁËÓÙÍÁÌÎÅÊ 
ÄÏ ÏÓÉäÇÎÉöÃÉÁ 
ÓÐÒÁ×ÎÏĢÃÉ ÒÕÃÈÏ×ÅÊȢ 


