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Cwiczenia dla koriczyn dolnych.

Szczegolnie z problemami koslawosci stawow skokowych i kolanowych oraz ptaskostopiem
poprzecznym i/lub podtuznym.
Cwiczenia te korzystnie wptywaja na cata postawe ciata.

Pozycja wyjsciowa. Stajemy na dysku obiema
stopami. Staramy sie, aby stopy utozone byty na
krawedziach dysku. W celu tatwiejszego
utrzymania rownowagi uginamy delikatnie nogi w
kolanach i delikatnie pochylamy sie do przodu.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Przenosimy ciezar
ciala na jedng noge, utrzymujemy pozycje 3
sekundy, nastepnie przenosimy ciezar ciata na
« drugg noge i takie utrzymujemy pozycie 3
sekundy. Powtarzamy 10 razy na kazda noge.




Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Przenosimy ciezar
ciata na palce, utrzymujemy pozycje 3 sekundy,
nastepnie przenosimy ciezar ciata na piety i takze

=% utrzymujemy pozycje 3 sekundy. Powtarzamy 10

® razy na kazda strone.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wykonujemy
potprzysiad, tak aby nie przekroczyé kata 90°
— zgiecia w stawach kolanowych. Powtarzamy 10
1 razy. WAZNE! Staramy sie, aby podczas

wykonywania przysiadu kolana nie przekraczaty

linii palcédw, oraz aby kolana nie schodzity sie do
§ Srodka, wrecz staramy sie wypycha¢ je na
zewnatrz.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wolng nogg robimy
wymach do przodu. Powtarzamy 10 razy na kazdg
noge.




Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wolng nogg robimy
wymach w bok. Powtarzamy 10 razy na kazda
noge.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wolng nogg robimy
wymach do tytu. Powtarzamy 10 razy na kazda
noge.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wykonujemy
¢wieréprzysiad na jednej nodze. Powtarzamy 10
. razy na kazdg noge. WAZNE! Staramy sie, aby w
| trakcie wykonywania przysiadu kolano nie
schodzito sie do srodka, staramy sie wypychac je
na zewnatrz.




Pozycja wyjsciowa: stajemy przed dyskiem (okoto
50 — 70 cm) nogi w rozkroku na szerokos$¢ bioder.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Rece wzdtuz tutowia.
Robimy wykrok w przdéd. Staramy sie, aby kolano
nogi przedniej nie wykraczato za linie palcéw, oraz
aby kolano nie schodzito sie do srodka. Udo nogi
tylnej powinno byé w przedtuzeniu tutowia, a
kolano zgiete do 90°. Powtarzamy 10 razy na
i kazda noge.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Rece unosimy do
gory. Robimy wykrok w przéd. Staramy sie, aby
kolano nogi przedniej nie wykraczato za linie
d palcow, oraz aby kolano nie schodzito sie do
srodka. Udo nogi tylnej powinno byé w
przedtuzeniu tutowia, a kolano zgiete do 90°.
Powtarzamy 10 razy na kazdg noge.
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