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Cwiczenie z wykorzystaniem rotoru rehabilitacyjnego

Uruchamianie stawow skokowych | - ¢wiczenie w odcigzeniu

z wykorzystaniem tasmy trx

Uruchamianie stawow skokowych Il - ¢wiczenie w odcigzeniu

z wykorzystaniem tasmy trx

Zgiecie podeszwowe i grzbietowe na pitce

Pronacja i supinacja stawow skokowych na pitce

Osemki stopg - ¢wiczenie na duzej pitce gimnastycznej

Mobilizacja stawdw skokowych - ,rysowanie” palcami stopy litery ,U"
Zginanie kolan w lezeniu na brzuchu z wykorzystaniem pitki do pilatesu
Rysowanie liter alfabetu palcami stopy

Krazenia w stawach skokowych

. Unoszenie wyprostowanej nogi do gory z aktywng pracg w stawie skokowym

Z palcow na piety - ¢wiczenie przy drabince

. Mostek z przeniesieniem rak za gtowe |

Mostek z przeniesieniem rak za gtowe |l

. Wspiecie na palce w staniu na jednej nodze
. Wspiecie w oparciu palcami na stepie

Stopy na zewnatrz i do wewnatrz

. Wzmacnianie mies$ni stopy na bosu

. Rozcigganie tasmy przez zginanie palcéw

. Palce w gére - wzmacnianie stop

. Palce w gore obundéz na dysku sensomotorycznym

. Palce w goére jednej nogi na dysku sensomotorycznym |
. Palce w gbre jednej nogi na dysku sensomotorycznym Il

Palce w wachlarz

. Unoszenie stopami hantelka

. Cwiczenie rozciggajace grzbiet stopy

. Siad na pietach

. Rozcigganie palcéw stopy na drabince
. kaczenie stép w siadzie ugietym

. Wzmacnianie stopy z oporem rekami
. Czynne wzmacnianie wysklepienia stopy z pitkg lekarska
. Stopy na palcach

. Noga za nogg

. Stopniowe obcigzanie stop

. ,Dokrecanie” stopy
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Cwiczenie z wykorzystaniem rotoru
rehabilitacyjnego

pieczatka

Cel: Mobilizacja stawdéw koriczyn dolnych, wzmocnienie miesni koriczyn dolnych.

1. PW: siad na krzesle.

2. Ruch: pedatowanie na rotorze rehabilitacyjnym.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ustaw rotor na funkcje bez obcigzenia, usiadZ wygodnie na krzesle, plecy oparte o oparcie
i wykonaj ¢wiczenie pedatowania.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10715 min 1x - 40-50%
statej pracy

OCZEKIWANY EFEKT

Odczucie wysitku w miesniach ndg, utrzymanie i/lub zwiekszenie zakresu ruchu w sta-
wach skokowym i kolanowym.

ZALECENIA DODATKOWE

W sytuacji pojawienia sie bolu o charakterze ostrym nalezy przerwaé wyko-
nywanie ¢wiczenia.

Data Podpis

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -5-




Uruchamianie stawow skokowych I
- ¢wiczenie w odciazeniu 2
bleczatka z wykorzystaniem tasmy trx

Cel: Poprawa ruchomosci stawéw skokowych, poprawa sity miesni koriczyn dolnych, w szcze-
gdlnosci prostownikdéw stopy.

1. PW: lezenie tytem, KD bierna zgieta
w st. kolanowym, stopa na podio-
zu, KD ¢wiczona w podwieszeniu na
tasmie trx, o$ podwieszenia zawie-
szona nad st. skokowym.

2. Ruch: zgiecie grzbietowe i podeszwo-
we w st. skokowym.

3. Powtérzenie ¢wiczenia drugg stopa.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, stopa wtozona w oba ,ucha” tasmy na poziomie stawu skoko-
wego. Drugq noge zgietg postaw stopa na podtozu. Zginaj i prostuj noge w stawie
skokowym. Rece utozone wzdtuz tutowia.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10-15x o
na jedng strone . 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Poprawa i/lub utrzymanie ruchomosci w stawach skokowych, poprawa sity miesni pod-
udzia oraz stopy.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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Uruchamianie stawow skokowych II
- éwiczenie w odciazeniu 3
z wykorzystaniem tasmy trx

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci stawéw skokowych, poprawa sity miesniowej.

1. PW: lezenie tytem, KD bierna zgieta w st.
kolanowym, stopa na podtozu, KD ¢wiczona
w podwieszeniu na tasmie trx, oS podwiesze-
nia na wysokosci st. skokowego.

2. Ruch: krgzenia w st. skokowym w obu kie-
runkach.

3. Powtérzenie ¢wiczenia drugag KD.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, ¢wiczona noga wltozona w oba ,ucha” tasmy na poziomie tydki.
Druga noga oparta stopg na podtozu. Rece utozone wzdtuz tutowia. Wykonaj krazenie
w stawie skokowym najpierw w jednym, a nastepnie w przeciwnym kierunku. Powtérz
¢wiczenie drugq stopg, w obu kierunkach.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10-15x
na jedng strone

1x - 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Poprawa i/lub utrzymanie ruchomosci w stawach skokowych, poprawa sity miesniowej.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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