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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
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Cwiczenie dla stawéw kolanowych N
w odciazeniu, z wykorzystaniem tasmy trx

pieczatka

Cel: Mobilizacja stawdéw kolanowych, poprawa sity miesni koriczyn dolnych.

1. PW: lezenie tytem, stopy podwie-
szone na tasmach trx.

2. Ruch: naprzemienne zgiecie i wy-
prost obu stawow kolanowych.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, stopy podwieszone do tasmy trx, rece utozone wzdiuz tutowia.
Pracuj w petnym zakresie ruchu bez przekraczania granicy boélu.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢

10-20x 1-2x - 40-50%

OCZEKIWANY EFEKT

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

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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