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STAW BIODROWY

Staw biodrowy to jeden z najwiekszych kulistych stawdw w ludzkim ciele i oczywiscie w tym
obszarze istniejg duze problemy z powodu nierdwnowagi miesniowe]. Staw biodrowy jest podatny
na rozwdj artrozy przedewszystkim dlatego, ze dolna koriczyna jest niewtasciwie ustawiona, tzn.
centrowanie w stawie biodrowym jest nie dostateczne. Polecamy ¢wiczenia rownowagi, aktywacje
miesni miednicy i catej dolnej koriczyny, éwiczenia core stability, gtebokiego systemu
stabilizacyjnego miesni powinno zapewni¢ witasciwg funkcje i centralizacje stawu biodrowego.



