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Propozycja ¢wiczen ukierunkowanych na zwiekszenie
sily miesniowej, poprawe rownowagi i stabilnosci.

1. Bez tasmy -

wykrok

* Pozycja

wyjsciowa:

stojaca. £ _

 Ruch: wykrok 3. Be? t;smy 4. Zgiecie
nogasiabsza, 2. Bez tasmy - hranedor podeszwowe
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kolano nie stojaca.
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* Ruch: lekki przysiad 13 krzedle; plecy sclang. ‘ '
i powrét do pozycji wyprostowane, rece Ruch: dociskanie
wyjsciowej. Wytrzymaé skrzysowane na klatce PHKL Stopa (zgiecie

przekracza linii
stopy. Wytrzymac
10 sekund w tej
pozycji. Dla
bezpieczenstwa
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5. Z tasSma

* Pozycja
wyjsciowa:
przysiad z tasma
utozona pod
obiema stopami.

* Ruch: wyprost z
jednoczesnym
pociagnieciem
tasmy w gore;
wytrzymac 10
sekund w pozycji
wyprostowane;j.

¢ Ilos¢: 10 razy.

* Uwaga:
¢wiczenie
wzmacnia miesnie
ud i posladkéow;
napiecie taSmy
dodaje oporu przy
wyprosc1e

6. Z tasma
* Pozycja wyjsciowa:
lezaca, tasme przypiac

od strony nog do stotu,

kaloryfera itp.

* Ruch: zgiecie w
stawie kolanowym
(pociaganie piety do
posladka).

* Ilos¢: 5 razy.

* Inne: jesli chcemy
pracowac nad
wyprostem, wigzemy

tasme od strony gtowy i

prowadzimy zgieta
noge w kierunku
podloza (¢wiczenie
odwrotne). Cwiczenie
angazuje miesnie
kulszowo-goleniowe
przy zgieciu i miesien
czworogtowy przy
wyproscie.
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7. Z tasma

* Pozycja wyjsciowa:
stojaca tytem do
przypietej tasmy.

* Ruch: zgiecie w
stawie biodrowym
(unoszenie nogi w
przod przeciw oporowi
tasmy).

* Ilos¢: 10 razy.

» Uwaga: ¢wiczenie
angazuje zginacze
biodra (m. biodrowo-
ledZwiowy, m. prosty
uda) i pomaga w
przywracaniu sity
funkcjonalne;j.
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8. Z tasSma

* Pozycja
wyjsciowa: stojaca
bokiem do
przypietej tasmy.

* Ruch:
odwodzenie w
stawie biodrowym
(unoszenie nogi w
bok) z
utrzymaniem oporu
tasmy; przytrzymac
10 sekund.

* Ilos¢: 10 razy.

* Uwaga:
¢wiczenie
wzmacnia miesien
posladkowy sredni,
istotny dla
stabilizacji
miednicy podczas
chodu.

/.. B
A
e
- | )
|

Strona 2z 2




