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LOKIEC GOLFISTY

Trzy ¢wiczenia do spokojnego, stopniowanego powrotu obcigzenia 1/2
CWICZ TAK 3 dni w tygodniu Bdl do 3/10 Rano jak przed sesja:
z dniem przerwy etylko gdy nie narasta bél, sztywnosc¢ i chwyt

° Powolne opuszczanie ciezaru

AU S Cel: Stopniowo obcigza zginacze nadgarstka przy bolesnej stronie

tokcia.

START 1. Oprzyj cate przedramie i tokiec¢ na stole, dtonig do géry. 2.
Druga reka unies ciezar 0,5-1 kg lub Izejszy.

RUCH 1. Pus¢ pomoc zdrowej reki. 2. Opuszczaj ciezar chorg reka
przez 4 sekundy. 3. Ponownie unies$ go tylko z pomocg zdrowej reki.

UWAZA]: Przedramie zostaje na stole. Chorg reka tylko opuszczasz
ciezar.

DAWKA NA START: Tygodnie 1-2: 2 serie po 8-10 powtdrzen.
Przerwa 60-90 sekund.

a Powolny obrét przedramienia

Cel: Cwiczy kontrole ruchu dtonig w dét bez przecigzania dtuga
dzwignia.

START 1. Oprzyj cate przedramie i tokie¢. Zegnij tokie¢ do kata
prostego. 2. Chwy¢ mtotek tuz pod gtéwka. Nadgarstek trzymaj
prosto.

RUCH 1. W 3 sekundy obré¢ dton w dét. 2. W 3 sekundy wré¢ do
ustawienia pionowego. 3. Nie poruszaj tokciem ani barkiem.

UWAZA]: Zacznij od chwytu blisko gtéwki mtotka. Nie zginaj
nadgarstka.

DAWKA NA START: Tygodnie 1-2: 2 serie po 8-10 powtdrzen.
Przerwa 60-90 sekund.

e Umiarkowany scisk recznika

START

RUCH

Cel: Buduje tolerancje chwytu bez ruchu nadgarstka.

START 1. Oprzyj cate przedramie, tokie¢ zgiety do kata prostego. 2.
Trzymaj zwiniety recznik. Nadgarstek pozostaje prosty.

RUCH 1. Sci$nij recznik umiarkowanie, nie maksymalnie. 2. Utrzymaj
nacisk i swobodnie oddychaj. 3. Rozluznij dtoh miedzy powtdrzeniami.

UWAZAJ: Nie uno$ barku i nie zginaj nadgarstka. Jedli chwyt boli
mocno, zacznij od 10-15 sekund.

DAWKA NA START: Tygodnie 1-2: 3 utrzymania po 20 sekund.
Przerwa 60 sekund.

Materiat 0gdélny po rozpoznaniu przez specjaliste. Nie zastepuje badania ani indywidualnego planu leczenia.
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£OKIEC GOLFISTY — PLAN

Progresja, bezpieczenstwo i dzienniczek 2/2

PLAN NA 6 TYGODNI

TYGODNIE 1-2 TYGODNIE 3-4 TYGODNIE 5-6

e Ciezar: 2 x 8-10 e Ciezar: 3 x 10 e Ciezar: 3 x 12-15

* Miotek: 2 x 8-10 e Miotek: 3 x 10 e Miotek: 3 x 12-15

» Scisk: 3 x 20 s » Scisk: 3 x30s * Scisk: 3 x 30-45 s

Zacznij lekko. 3 dni w tygodniu. Dodaj serie lub czas — jedng rzecz. Potem dopiero troche ciezej lub
dtuzej.

PROGRESJA: po 2 dobrze tolerowanych sesjach zwieksz tylko jedng rzecz o 5-10% lub ciezar o 0,25-0,5 kg. Po

zwiekszeniu wré¢ do 8-10 powtdrzen.

PO CO TE CWICZENIA? CZEGO POTRZEBUJESZ?
Lepsza tolerancja chwytu, ruchu nadgarstka i obrotu przedramienia — Stot, zwiniety recznik, mtotek oraz lekki
krok po kroku, bez pospiechu. ciezar 0,5-1 kg lub Izejszy.

Wersja: 2026-07-26

REAKCJA LOKCIA — CO ROBIC?

ZMNIE)JSZ DAWKE PRZERWIJ | SKONTAKTUJ SIE PILNA POMOC

Rano bdl jest wiekszy o ponad 1 B4l ostry, mrowienie, dretwienie, Swiezy uraz: deformacja, duzy
punkt lub chwyt wyraznie gorszy. nagtfa stabos¢ chwytu, blokowanie, krwiak lub utrata funkcji. Takze
Poczekaj na uspokojenie. Potem niestabilnos¢ albo narastajgcy bdél goracy, czerwony obrzek z
zmniejsz ciezar, zakres albo serie o nocny. goraczka. Nagte zagrozenie: 112.
30-50%.

DZIENNICZEK — ZAZNACZ KAZDY DZIEN CWICZEN
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Regularnos$¢ wygrywa z pospiechem. Mate, dobrze tolerowane kroki sg celem. Jesli po 6 tygodniach nie ma trendu
poprawy, skontaktuj sie z prowadzacym.

Uwaga o dowodach: badania bezposrednie sg nieliczne i maja niskg lub bardzo niska
pewnos¢. To ostrozny program poczatkowy, nie gwarancja wyniku. Materiat ogdélny po
rozpoznaniu przez specjaliste. Nie zastepuje badania ani indywidualnego planu leczenia.
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