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Wciskanie pitki w $ciane w staniu na dysku sensomotorycznym
Zginanie i prostowanie nég - ¢wiczenie na duzej pitce gimnastycznej
Cwiczenie stawéw kofczyn dolnych w podwieszeniu na tasmie trx
Prostowanie kolana - ¢wiczenie z pitkg do pilatesu
Przenoszenie laski w przod i do siebie w lezeniu na brzuchu
tokcie w tyt w lezeniu na brzuchu

Cwiczenie poprawiajgce elastyczno$¢ miesni grzbietu, tagodna mobilizacja kregostupa
w odcinku ledzwiowym oraz obreczy biodrowej

Unoszenie reki w lezeniu na brzuchu

Rece w goére w lezeniu na brzuchu

Napinanie mieéni przez ugiecie kolan

Napinanie mieséni przez ugiecie kolan i wspinanie na palce stép
Stretching miesni kulszowo-goleniowych w kleku

.Skaczgca zaba”

Kleknij - wstan

~Baletnica”

.Niewidzialne krzesto"”

Potrzasanie noga

Wyjscie ramionami w przéd z wykorzystaniem podwieszek
.Czapla”

Z palcow na piety - ¢wiczenie z wykorzystaniem bosu
Prostowanie nég w podporze na duzej pitce gimnastycznej
Marsz na palcach - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastyczne;j
Prostowanie i uginanie kolan - ¢wiczenie w podporze na duzej pitce gimnastycznej Il
Cwiczenie na platformie balansowej

Wspiecie na palce w staniu na jednej nodze

Wzmacnianie miesni stopy na bosu

Palce w gbre obundz na dysku sensomotorycznym

Palce w gbre jednej nogi na dysku sensomotorycznym |

Palce w gbre jednej nogi na dysku sensomotorycznym |l
,Strzatka” - ¢wiczenie w basenie

Nogi do ,zabki” - ¢wiczenie w basenie

Dynamiczne wzmacnianie miesni stopy w lezeniu na duzej pitce
Neuromobilizacja koriczyny dolnej (nerwu kulszowego)
Poprawa sity miesni stopy i goleni w podporze przodem
Cwiczenie obreczy barkowej przy uzyciu elastycznej tasmy
Roéwnowaznia

Marsz na biezni ruchome;j

Orbitrek

Stepper

Trening na stepie

Ptywanie

Rozcigganie taSmy w siadzie na pitce

Rozcigganie plecow w siadzie (na podtodze)

Rozgrzewka - marsz w réznych wariantach

Wzmacnianie miesni brzucha - sciskanie pitki

~Ukton w strone wzmocnienia miesni brzucha”

Wgniatanie pitki w $ciane

»Nie daj sie zepchng¢!”

.Wejdz-zejdz" - ¢wiczenie aerobowe na drabince

Chéd na biezni - ¢wiczenie aerobowe
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pieczatka

Wciskanie pitki w sciane w staniu na dysku

sensomotorycznym

Cel: Poprawa stabilizacji tutowia, poprawa propriocepcji, wzmocnienie mm. prostownikéw stawu
biodrowego oraz mm. stép i podudzia.

1. PW: stanie na poduszce sensomotorycznej, sto-

py blisko siebie.

2. KKG wyprostowane, wzniesione w przéd, oparte
na duzej pitce lekarskiej, pitka oparta o $ciane.

3. Ruch: wyprost w stawie biodrowym, przenie-
sienie jednej prostej KD w tyt z jednoczesnym
wciskaniem KKG w pitke.

4. Utrzymanie pozycji przez 5 s.

5. Powrét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan na poduszce sensomotorycznej ze stopami blisko siebie, pitke oprzyj o sciane, rece
wyprostuj, dtonie oprzyj na pitce. Wykonaj przeniesienie prostej nogi w tyt i wcisniecie
rak w pitke. Wytrzymaj do 5 s.

Powtorzenia

Serie ¢wiczen

Dilugosé przerw

Intensywnos¢

10x
na kazda strone

1-2x

50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w mm. konczyn goérnych (szczegélnie mm. przedramion oraz obreczy
barkowej), uczucie wysitku w mm. korniczyn dolnych (szczegdlnie tylnej powierzchni
KD i posladka po stronie aktywnej), poprawa propriocepciji.

ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie wykonywane do uczucia zmeczenia. Nie wolno wykonywaé w okre-
sie zaostrzenia choroby.

Data
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pieczatka

Zginanie i prostowanie ndg - ¢wiczenie 2
na duzej pilce gimnastycznej

Cel: Poprawa ruchomosci stawdéw kolanowych.

1. PW: lezenie tytem, KKD wyprostowane, oparte na pilce gimnastycznej.

2. Ruch: prostowanie i uginanie sst. kolanowych i biodrowych.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach. Pitke wtbéz pod nogi w okolicy dolnej czesci tydek. Zginaj nogi
w kolanach, przesuwajac pitke. W fazie zgiecia postaw stopy na pitce.

Powtorzenia

Serie ¢wiczen

Dilugosé przerw

Intensywnos¢

10x

1-2x

30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Odczucie pracy w miesniach ¢wiczonej konczyny dolnej. Poprawa i/lub utrzymanie
ruchomosci w stawie kolanowym i biodrowym.

ZALECENIA DODATKOWE

Data
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