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Stretching tydki w siedzeniu na krzesle

Rozcigganie Sciegna Achillesa na stepperze

Watkowanie

Supinacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Pronacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Zgiecie grzbietowe samowspomagane z wykorzystaniem nieelastycznej tasmy
Masaz stopy, ¢wiczenie z wykorzystaniem piteczki tenisowej

Rolowanie okrezne stopy

Relaksacja miesni stopy z wykorzystaniem piteczki tenisowe;j

Podarcie recznika papierowego

. Rozciggnigcie migsnia tréjgtowego tydki w pozycji lezenia przodem
. 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 stawow skokowych - ,rysowanie” palcami stopy litery ,U"
Rysowanie liter alfabetu palcami stopy

Marsz stopami - ¢wiczenie w pozycji siedzacej na krzesle
Cwiczenie na platformie balansowej

Wspiecie na palce w staniu na jednej nodze

Wspiecie w oparciu palcami na stepie

Stopy na zewnatrz i do wewnatrz

Wzmacnianie miesni stopy na bosu

Rozcigganie tasmy przez zginanie palcow

Palce w gbre - wzmacnianie stop

Palce w gbre obundz na dysku sensomotorycznym

Palce w gbre jednej nogi na dysku sensomotorycznym |
Palce w wachlarz

Unoszenie stopami hantelka

Rozcigganie palcow stopy na drabince

kaczenie stép w siadzie ugietym

Wzmacnianie stopy z oporem rekami

Czynne wzmacnianie wysklepienia stopy z pitka lekarska
Stopy na palcach

Noga za noga

Stopniowe obcigzanie stép

~Dokrecanie” stopy

Wstawanie z krzesta na zewnetrznych krawedziach stép
Wstawanie z krzesta na wewnetrznych krawedziach stép
Uciskanie pitki pomiedzy kostkami przysrodkowymi |
Rozcigganie tasmy - stopy w pronacji

Rozcigganie tasmy - stopy w supinagji

Uciskanie bolesnych punktéw na stopie

Przetaczanie stép na bosu

Mobilizacja stawodw skokowych w lezeniu tytem
Krazenia stop w lezeniu tytem

Zgiecie - wyprost, mobilizacja stawdw skokowych |
Zgiecie - wyprost, mobilizacja stawdw skokowych I
Przetaczanie stop po Scianie

Podnoszenie palcéw stopy w pozycji siedzgcej
Ugniatanie stopg dysku sensomotorycznego

~Kotyska”

Gasienica
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pieczatka

Stretching lydki w siedzeniu na krzesle 1

Cel: Stretching miesnia brzuchatego tydki i miesnia ptaszczkowatego.

1. Pozycja wyjsciowa: w siadzie na krzesle, chora

stopa zatozona na zdrowa.

2. Ruch: wypchniecie piety - zgiecie grzbietowe

stopy.

3. Wytrzymanie do 5 sekund.

4. Powr6t do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiqdZz na krzesle, z plecami opartymi o oparcie. Zatéz chorg stope na zdrowg, tak,
aby okolica kostki byta nad kolanem drugiej nogi. W tej pozycji wykonaj wypchniecie
piety i zadarcie palcéw stopy. Wytrzymaj do 5 sekund.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10x 3x - 30-40%
OCZEKIWANY EFEKT
Uczucie rozciggania z tytu tydki.
ZALECENIA DODATKOWE
Data Podpis
Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -5-



pieczatka

Rozciaganie sciegna Achillesa na stepperze

Cel: Zwiekszenie elastycznosci Sciegna Achillesa, poprawa elastycznosci miesSnia ptaszczkowa-

tego oraz miesnia brzuchatego tydki.

1. Pozycja wyjsciowa: stanie na stepperze.

2. Stopa chora na palcach (pieta wolna, poza
podporem), stopa zdrowa utozona calg po-
wierzchnig na stepperze.

3. Ruch: skierowanie piety po stronie chorej w dét.
4. Wytrzymanie do 5 sekund.
5. Powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

N

Stan na stepperze. Chorg stopg starni na palcach z pieta zwisajaca poza stepper.
Zdrowa stopa cata potozona na stepperze. Wykonaj ruch pietga po stronie chorej w dot

(wypchniecie piety). Wytrzymaj do 5 sekund.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10x 3x - 40-50%
OCZEKIWANY EFEKT
Uczucie rozciggania miesni z tytu tydki.
ZALECENIA DODATKOWE
Data Podpis
Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. -6-



