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Rozcigganie miesni zginajgcych staw biodrowy

»Struna”

Odwrécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg
Odwrécone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka
Stretching tydki w siedzeniu na krzesle

Rozcigganie Sciegna Achillesa na stepperze

Statyczny balans

Dynamiczny balans

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”

~Kotowrotek”

+Wiréwka"”

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

~Mtynskie koto” z dynamicznym uginaniem kolan

LIrawa na wietrze” |

L~Irawa na wietrze"” Il

Wciskanie pitki w $ciane w staniu na dysku sensomotorycznym
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”

LLuk” |

LLuk” 1l

0 N oy wn

O

1
12
13
14
15
16
17

18

19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40

41

42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54



Rozciaqganie miesni zginajacych staw
biodrowy

pieczatka

Cel: Zmniejszenie nadmiernego napiecia w miesniach zginajgacych staw biodrowy.

1. PW: klek na przedramionach, gtowa skierowana wzrokiem do podtogi.

2. Ruch: przesuniecie jednej KD jak najdalej w tyt do wyprostu, utrzymanie pozycji przez 3-5 sek.
3. Rozluznienie - powrét do PW.

4. Powtoérzenie ¢wiczenia dla drugiej strony.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Kleknij na podtodze, opierajac sie na przedramionach. Wyprostuj calg noge w tyt,
starajgc sie utrzymac koncowa pozycje przez 3-5 sek. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtorz ¢wiczenie dla drugiej strony.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé¢ przerw Intensywnos$¢

10x
(na kazdag strone)

1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania w okolicy pachwiny prostowanej nogi.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wicz na podlozu, na ktérym bez trudu wykonasz $lizg nogi w tyl. Sprébuj
rozciagnac sie jak najbardziej, kierujac posladki do piety zgietej nogi.

Data Podpis
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~Struna” 2

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni posturalnych, korekcja ustawienia miednicy, poprawa stabilnosci kre-
gostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzern kregostupa.

1. PW: stanie na baczno$¢, KKG utozone wzdtuz
tutowia.

2. Ruch: napiecie mies$ni KKD, brzucha, Sciggnie-
cie mm. posladkowych - przejscie do wyso-
kiego wspiecia na palce.

3. Utrzymanie pozycji przez 5-10 sek.

4. Rozluznienie - powro6t do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan na bacznos¢, rece utéz wzdtuz ciata. Wykonaj wspigcie na palce, tak wysoko, jak
mozesz, nie tracac réwnowagi. Sciggnij posladki i staraj sie utrzymac pozycje przez
5-10 sek. Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé¢ przerw Intensywnos$¢

5x 1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

Odczuwalne napiecie — wysitek miesni posturalnych.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wicz najlepiej boso, stojac przed lustrem, podczas catego éwiczenia kontroluj
prace - napiecie miesni. Oddychaj spokojnie. Cwiczenie mozna utrudnié, wy-
konujac podczas wspiecia na palce wdech nosem i utrzymujac pozycje przez
5-10 sek., a nastepnie, robiac wydech ustami, wroéci¢ do pozycji wyjsciowej.

Data Podpis
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