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Odwrdécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzka

Odwrécone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka

Cwiczenie sensomotoryczne z wykorzystaniem gumowego dysku (1)

Cwiczenie sensomotoryczne z wykorzystaniem gumowego dysku (1)
Stretching tydki w siedzeniu na krzesle

Rozcigganie Sciegna Achillesa na stepperze

Supinacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Pronacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Zgiecie grzbietowe samowspomagane z wykorzystaniem nieelastycznej tasmy
Rolowanie okrezne stopy

. Podarcie recznika papierowego
. Przysiad jednonéz na niestabilnym podtozu z wykorzystaniem

dysku sensomotorycznego i duzej pitki gimnastycznej

Rozcigganie taSmy miesniowej spiralnej z zaangazowaniem miesnia prostego uda
(przyktad dla lewej korczyny dolnej)

Przysiad jednondéz ze wzmozong pracg ekscentryczng miesnia czworogtowego uda
Rozciggniecie miesnia tréjgtowego tydki w pozycji lezenia przodem
Stretching pasywny miesnia piszczelowego przedniego w pozycji lezenia bokiem
Cwiczenie wzmacniajgce miesnie kofczyn dolnych z matg i duzg pitkg
»Jaszczurka”

»Zabierz chustke”

~Froterowanie podtogi”

,Zuczek”

~Kotowrotek”

JWiréwka"”

Kulki z gazety

Rwanie gazety

~Czytanie gazety”

Podanie od stopy do stopy

Zdejmowanie skarpet

.Masaz stopy”

Oklaski

.Dzdzownica”

Stretching miesni grzbietu i korczyn dolnych I

~1rawa na wietrze” Il

Cwiczenie z wykorzystaniem rotoru rehabilitacyjnego

Uruchamianie stawoéw 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 stawéw skokowych na pitce

Osemki stopg - ¢wiczenie na duzej pitce gimnastycznej

Mobilizacja stawéw skokowych - ,rysowanie” palcami stopy litery ,U"
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

Cwiczenie w futrynie z pitkg - rozcigganie $ciegna Achillesa

»Skaczgca zaba”
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Odwrdocone pompki II - ¢wiczenie z pitka
szwedzka

pieczatka

Cel: Wzmocnienie mm. obreczy barkowej oraz ramienia, w szczegdlnosci m. dwugtowego i m.
tréjgtfowego ramienia.

1. Pozycja wyjsciowa: siad prosty podparty, KKD £ 1
na pitce. ol ¥
2. Wykonanie zgiecia, a nastepnie wyprostu w st. | '.‘

tokciowym z jednoczesnym uniesieniem bioder
w gore.

3. Utrzymanie pozycji 3-5 sek.

4, Powr6t do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz z nogami wyprostowanymi, opartymi na duzej pitce gimnastycznej. Wyprosto-
wane rece, skierowane palcami w przéd, oprzyj z tylu na podtodze. Zegnij tokcie, a na-
stepnie wyprostuj unoszac do géry biodra. Wytrzymaj pozycje okoto 5 sek., nastepnie
wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w miesniach obreczy barkowej, ramion oraz klatki piersiowej oraz
niewielkie napiecie w miesniach nég.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie wykonywane po zmniejszeniu dolegliwoséci bélowych. €wiczenie moz-
na utrudnié, wykonujac ruch powoli, w niepelnym zakresie ruchu.

Data Podpis
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Odwroécone pompki - éwiczenie w parach >
z pitka szwedzka

pieczatka

Cel: Wzmocnienie mm. obreczy barkowej i ramienia (m. tréjglowy ramienia), poprawa stabil-
nosci tutowia.

. Pozycja wyjsciowa: siad prgsty podparty, KKD wyprostowane, oparte na pitce.

. Wykonanie zgiecia w sst. tokciowych.

. Nastepnie wyprostu w sst. tokciowych z jednoczesnym uniesieniem bioder w gére.
. Wytrzyma¢ w napieciu do 5 sek.

. Wspoétéwiczacy naciska na pitke, wytracajac ¢wiczacego z réwnowagi.
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. Powroét do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiqdZz z nogami prostymi opartymi na duzej pitlce gimnastycznej, rece podparte z tytu,
z palcami skierowanymi w przéd. Ugnij tokcie, a nastepnie wyprostuj z jednoczesnym
uniesieniem bioder w goére. Wytrzymaj w napieciu do 5 sek. W czasie gdy ¢wiczacy
ma uniesione biodra, wspotéwiczacy naciska na pitke z palcami skierowane do przodu,
wytrgcajac delikatnie ¢wiczacego z réwnowagi.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w miesniach ramion, nieprzyjemne rozcigganie z przodu klatki pier-
siowej oraz napiecie w posladkach i tylnej powierzchni ud.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie wykonywane po zmniejszeniu dolegliwosci bélowych. €wiczenie moz-
na utrudnié, wykonujac ruch powoli, w niepelnym zakresie ruchu.

Data Podpis
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