Kolano koslawe
| szpotawe - ¢wiczenia

korekcyjne oraz taping




Spis tresci

Spis tresci

Kolano koslawe i szpotawe - ¢wiczenia korekcyjne oraz taping
Kolana koslawe
Cwiczenia rozciggajace
Cwiczenia wzmacniajace
Kolana szpotawe
Cwiczenia rozciggajace
Cwiczenia wzmacniajace
Taping - kolana koslawe
Taping wiezadtowy
Taping miesSniowy
Taping powieziowy
Taping - kolana szpotawe
Taping wiezadtowy
Taping miesSniowy
Taping powieziowy

PiSmiennictwo

17

27

27

35

46

46

47

49

50

50

51

53

54
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Kolano koslawe i szpotawe
- cwiczenia korekcyjne
oraz taping

Warto pamieta¢, ze ilo$¢ ¢wiczen oraz liczba powtorzen to kwe-
stia indywidualna. Bardzo wazna jest regularnosc ich wykonywania
(np. raz dziennie), a stopniowanie powinno rozpocza¢ sie od ¢wiczen
tatwych do coraz trudniejszych i bardziej ztozonych. Zawsze nalezy
zwracac szczeg6lng uwage na poprawng realizacje poszczegdinych
zadan treningowych.

Na potrzeby publikacji ¢wiczenia przedstawione na fotografiach
zostaty wykonane przez osoby doroste.
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KOLANA KOSLAWE

Cwiczenia rozciagajace

Cwiczenie 1

Cel: rozciggniecie miesni przywodzicieli.

Pozycja wyjsciowa: siad na podtodze, stopy ztaczone podeszwami, plecy proste.
Przebieg: opad tutowia w przdd, rozpychanie kolan fokciami.

Czas trwania: 1 minuta.

N . zdj. 1a)

. /
ol .. Zdj. 1b)
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CwiczeNIE 2
Cel: rozciggniecie miesni przywodzicieli.

Pozycja wyjsciowa: siad prosty podparty, jedna stopa nad kolanem nogi przeciw-
nej, kolano odwiedzione.

Przebieg: docisniecie reka kolana odwiedzionej nogi w kierunku podtogi.

Czas trwania: 1 minuta na kazda noge.

A zdj. 2a)

. Zdj. 2b)
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