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Zestaw podstawowy

Rozcigganie miesni posladkow

Pozycja wyjsciowa
‘ A Potéz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Nastepnie prawg stope
— oprzyj na lewym kolanie.
Ruch

Chwyé rekami za uda i przyciqgnij nogi do brzucha do momentu
‘ < az poczujesz rozcigganie mieéni w okolicy prawego posladka.

Wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund. Nastepnie wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy na kazdg noge.

>

Rozcigganie tylnej czesci nég

Pozycja wyjsciowa

1

Potéz sie na plecach i wyprostuj prawg noge. Lewg unies w gére
zginajqc kolano pod kgtem prostym i przytrzymaj rekami pod udem.

[

Ruch

Wyprostuj lewg noge w kolanie pionowo w gére, az poczujesz
rozcigganie miesni po tylnej stronie uda i tydki. Wytrzymaj w tej
pozycji od 15 do 20 sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz
éwiczenie 10 razy na obie nogi.
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Rozcigganie sciegien Achillesa

¢

Pozycja wyjsciowa

Stan przodem do $ciany lub parapetu opierajgc o niego dionie.
Wyprostuj prawg noge, palce prawej stopy potéz na ksigzce/
segregatorze, aby byty nieco wyzej. Wysun do przodu lewg noge
lekko uginajgc jg w kolanie. Zachowaj wyprostowang sylwetke.

r Ruch

Zachowujgc wyprostowang postawe, przenie$ biodra w przéd
zginajqc bardziej prawy staw skokowy i rozciggajqgc mocniej tylne
migénie tydki, uda i podladka. Zwréé uwage, aby nie odrywaé
prawej piety od podtoza i nie zginaé prawego kolana. Wytrzymaj
w tej pozycji 30 sekund. Powtérz éwiczenie 10 razy na kazdq noge.

Wznosy bioder

Pozycja wyjsciowa
~ A Potéz sie na plecach z nogami zgietymi w stawach kolanowych.

Stopy postaw na podtozu na szerokoéé bioder. Rece utozone wzdtuz
tutowia.

Ruch

Z wdechem podnie$ powoli biodra do géry najpierw odrywajgc od
A podtoza posladki, a potem ledzwie. Utrzymaj tutéw w linii prostej
‘ : z nogami. Utrzymaj pozycje przez 5 sekund. Nastepnie z wydechem

wréé do pozycji wyjsciowej. Pamietaj, aby kontrolowaé napiecie
brzucha i po$ladkéw. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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Podcigganie nég

Pozycja wyjsciowa
‘ ‘ Potéz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Stopy postaw na

— podtozu na szeroko$é¢ bioder. Ramiona utéz wzdtuz tutowia. Rece
odwréé dtorimi do sufitu.

& Ruch

Napnij mie$nie brzucha, tak aby uniemozliwi¢ oderwanie plecéw
od podtoza. Nastepnie unie$ lewq noge, tak aby w kolanie i biodrze
‘ uzyskaé kgt prosty. Utrzymaj pozycje przez 10 sekund. Nastepnie,
— nadal napinajgc migénie brzucha, wréé do pozycji wyjéciowe;j.
Powtérz éwiczenie 5 razy na kazdg strone.
&eny, Napnij miesnie brzucha, tak aby uniemozliwi¢ oderwanie plecéw
’ od podtoza. Unie$ prawq noge, tak aby w kolanie i biodrze uzyskaé
kqt prosty. Dotgcz lewg noge. Utrzymaj pozycje przez 10 sekund.
Nastepnie, nadal napinajgc mieénie brzucha, opuéé obydwie nogi
‘ i wréé do pozycji wyjsciowej. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj
regularnie. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Skrety bioder

) Pozycja wyjsciowa
< Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, a ztgczone stopy

postaw na podtozu. Wyprostowane ramiona roztéz w bok, dtormi
w kierunku podtogi.

Ruch

) Skreé kolana i tutéw w prawq strone, starajgc sie dotkngé kolanem
“ ) podtoza nie odrywaj ramion i stép od podtoza. Utrzymaj pozycje ok.

‘ 10 sekund. Nastepnie, napinajgc migénie brzucha wréé kolanami do
pozycji wyjsciowej. Wykonaj éwiczenie w drugq strone. Nie zatrzymuj
powietrza, oddychaj regularnie. Powtérz éwiczenie 10 razy na kazdg
strone.
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Koci grzbiet

Pozycja wyjsciowa

szeroko$ci bioder, a dtonie na szerokosci ramion.
Kregostup w pozycji neutralnej, lekko napiete
mieénie brzucha.

j “ Przyjmij pozycje kleku podpartego, kolana na

Ruch

V c Z kazdym wdechem unies$ gtowe do géry,
pozwalajgc opasé klatce piersiowej w dét,

‘ wyginaj grzbiet jak najbardziej w dét. Przy
kazdym wydechu wypchnij grzbiet w kierunku
sufitu, jednocze$nie chowajgc gtowe miedzy
ramiona. Powtérz powoli éwiczenie 10 razy.

Rozcigganie grupy kulszowo-goleniowej

Pozycja wyjsciowa

Usigdz na krzesle, wyprostuj jedng noge opierajgc jg pietq o podtoze.
Drugg noge zegnij w kolanie i oprzyj stope ptasko na podtozu.
Zachowaj wyprostowane plecy.

N

Ruch

Wykonaj skton tutowia w przéd starajgc sie dotkngé dtoniq palcéw
stopy wyprostowanej nogi. Przytrzymaj 10 sekund i wré¢é do pozycji
wyjéciowej. Powtoérz éwiczenie 10 razy dla kazdej z nég.
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Zestaw rozszerzony

Wznosy bioder

Pozycja wyjsciowa

‘ Potéz sie na plecach, nogi potéz na pitce rehabilitacyjnej. Rece utéz
~ — wzdtuz tutowia.

Ruch

/8 Unie$ biodra do géry, przytrzymaj 5 sekund i wréé do pozycji
& ‘ wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Wznosy bioder i nég

Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach, nogi potéz na pitce rehabilitacyjnej. Rece utéz
wzdtuz tutowia.

Ruch

Unie$ biodra do géry. Nastepnie 3 razy naprzemiennie unie$ kazdg
noge. Wréé do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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Wznosy bioder z przycigganiem pitki
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Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach, nogi potéz na pitce rehabilitacyjnej. Rece utéz
wzdtuz tutowia.

Ruch

Podciqgnij pitke pietami do posladkéw unoszgc biodra w gére.
Nastepnie wréé do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Rozcigganie miesni ud i tydek
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Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach i ugnij lewg noge w kolanie. Zatéz pasek lub
gume na stope wyprostowanej prawej nogi.

Ruch

Przyciggnij prawq noge do siebie nie uginajqgc jej w kolanie, tak
aby poczué rozcigganie po tylnej stronie uda i tydki. Wytrzymaj

w tej pozycji od 15 do 20 sekund, a nastepnie opus$é noge. Powtérz
éwiczenie 10 razy na kazdqg noge.
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Rolowanie migéni ud
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Pozycja wyjsciowa

UsigdzZ z wyprostowanymi nogami. Watek podtéz pod nogi w potowie
dtugosci uda. Oprzyj rece o podtoze za plecami.

Ruch

Unie$ biodra w gére, tak aby ciezar ciata spoczywat tylko na watku
i dtoniach a nastepnie przetaczajgc sie na przemian do przodu i do
tytu, roluj uda na odcinku od kolan do posladkéw. Pamietaj, aby
nie rolowaé okolicy bezposrednio pod stawem kolanowym. Wykonu;j
éwiczenie okoto 30 sekund. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Rolowanie miesni posladkéw
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Pozycja wyjsciowa

Usiqdz z ugietymi nogami. Utéz prawq stope (zewnetrzng czesciq
kostki) na lewym kolanie. Watek umieéé pod prawym posladkiem.
Podeprzyj sie, opierajqc rece za plecami o podtoze.

Ruch

Przemieszczaj sie na watku w lewo i prawo, rolujgc catq szeroko$é
posladka. Wykonuj éwiczenie okoto 30 sekund. To samo wykonaj na
drugim posladku. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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Dociskanie bioder do podtoza
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Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, a stopy oprzyj
o podtoze. Zgiete w tokciach rece utéz wzdtuz tutowia.

Ruch

Dociénij biodra do podtoze zachowujgc zgiete pod kgtem prostym
tokcie. Pozycje utrzymaj 10 sekund i wréé do pozycji wyjsciowe;j.
Powtérz éwiczenie 10 razy.
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