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Wstawanie z pozycji siedzgcej na dysku sensomotorycznym - ¢wiczenie z terapeutg
~Czapla”

Przejscie po ,bosu”

Wejscie i zejScie tytem - ¢wiczenie z wykorzystaniem ,bosu”

Wejscie i zejScie przodem - ¢wiczenie z wykorzystaniem ,bosu”

Marsz po ,bosu”

Z palcow na piety - ¢wiczenie z wykorzystaniem ,bosu”

Dynamiczne obcigzanie konczyny - naskok na ,bosu” jedng nogg

Dynamiczne obcigzanie konczyny - naskok na ,bosu” obunéz |

Dynamiczne obcigzanie konczyny - naskok na ,bosu” obunéz I

. Dynamiczne obcigzanie konczyny - przeskok przez ,bosu” obunéz
. .Skakanka"”
. Prostowanie n6g w podporze na duzej pitce gimnastyczne;j

Marsz na palcach - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastyczne;j

Prostowanie i uginanie kolan - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastyczne;j |
Prostowanie i uginanie kolan - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastycznej |l
Marsz stopami - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastyczne;j

Marsz stopami - ¢wiczenie w pozycji siedzacej na krzesle

JPitkarz”

. Cwiczenie na platformie balansowe;

. 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 palcéw

. Palce w gbre - wzmacnianie stép

. Palce w gbre obun6z na dysku sensomotorycznym

. Palce w goére jednej nogi na dysku sensomotorycznym |

Palce w gbre jednej nogi na dysku sensomotorycznym |l

. Palce w wachlarz

. Unoszenie stopami hantelka

. Cwiczenie rozciggajace grzbiet stopy

. Siad na pietach

. Rozcigganie palcow stopy na drabince

. taczenie stop w siadzie ugietym

. Czynne wzmacnianie wysklepienia stopy z pitkg lekarska
. Stopy na palcach

. Noga za noga

. Stopniowe obcigzanie stép

. ,Dokrecanie” stopy

. Wstawanie z krzesta na zewnetrznych krawedziach stop
. Marsz w miejscu, w siadzie

. Wstawanie z krzesta na wewnetrznych krawedziach stép
. Uciskanie pitki pomiedzy kostkami przysrodkowymi |

. Uciskanie pitki pomiedzy kostkami przysrodkowymi ||

. Rozcigganie tasmy - stopy w pronagji

. Rozcigganie tasmy - stopy w supinacji

. Kopanie duzej pitki

. Rozcigganie miesni po stronie grzbietowej stopy oraz miesni goleni
. Marsz w miejscu w siadzie na krzes$le - ¢wiczenie z taSmg elastyczng
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Wstawanie z pozycji siedzacej na dysku
sensomotorycznym - ¢wiczenie z terapeuta

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni koriczyn oraz tufowia, nauka prawidtowego obcigzania koriczyn dol-
nych po okresie unieruchomienia, poprawa propriocepcji oraz rownowagi.

1. PW: siad na kozetce lub krzesle, stopy na dysku sensomotorycznym.
2. Terapeuta siedzi na krzesle naprzeciw, chwyta rece pacjenta.

3. Ruch: uniesienie posladkéw bez peinego wyprostu sst. kolanowych, przeniesienie ciezaru
ciata w przéd.

4. Utrzymanie pozycji ok. 3 sek.
5. Rozluznienie i powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiqdZz na krzesle lub kozetce, stopy oparte na dysku sensomotorycznym. Chwy¢ za
rece terapeuty lub osoby pomagajacej w ¢wiczeniu. Przenies ciezar ciata na stopy
i unie$ posladki, starajgc sie nie prostowac¢ do kornica kolan. Po uniesieniu sie znad
krzesta nie przechylaj sie zbyt mocno do przodu. Trzymaj proste plecy i staraj sie
utrzymac pozycje poprzez prace ndg. Policz do trzech i wro¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
1-2x/
10x /przerwa pomiedzy - 40-60%
seriami 30 sek.

OCZEKIWANY EFEKT
Wysitek w miesniach nég oraz obreczy biodrowej i tutowia.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie przeznaczone jest dla pacjentéw po uzyskaniu zrostu kostnego.

Data Podpis
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~Czapla” 2

pieczatka

Cel: Wzmocnienie miesni koriczyny dolnej, nauka prawidtowego obcigzania koriczyny dolnej
po okresie unieruchomienia, poprawa propriocepcji oraz réwnowagi.

1. PW: pozycja stojaca na jednej KD, druga KD
ugieta w st. kolanowym, KKG wzniesione do
boku.

2. Ruch: potprzysiad.
3. Powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan na jednej nodze, drugg ugnij w kolanie. Ramiona unie$ do boku. W poczatko-
wym okresie ¢wiczenie mozna wykonywac z asekuracjg terapeuty/osoby pomagajacej
w ¢wiczeniach lub trzymaj sie za porecz krzesta lub szczebel drabinki. Staraj sie
wykona¢ przysiad. W trakcie wykonywania przysiadu powoli, z wydechem, zginaj ko-
lano kontrolujgc prace stopy. Napnij miesnie brzucha i posladkoéw. Sprébuj powtérzyc¢
¢wiczenie na boso.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
serie 1-2x/
10x /przerwa pomiedzy - 50-60%
seriami 30-60 sek.

OCZEKIWANY EFEKT

Wysitek w miesniach nég oraz obreczy biodrowej i tutowia.

ZALECENIA DODATKOWE

Poczatkowo mozna wykonywaé ¢wiczenie stojac przed drabinka i trzymajac
za szczebel, nastepnie z pomoca terapeuty, stopniowo zmniejszajac koniecz-
no$¢ dodatkowego podporu. W koficowym etapie ¢wiczenia mozna utrudnié
wykonujac ¢éwiczenia na dysku sensomotorycznym. Cwiczenie przeznaczone
jest dla pacjentow po uzyskaniu zrostu kostnego.

Data Podpis
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