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Cwiczenia poprawiajace funkcje konczyn dolnych

Propozycja ¢wiczen ukierunkowanych na zwigkszenie sity migSniowej, poprawe rownowagi i stabilnosci.

2. Bez tasmy — 3. Bez tasmy —
1. Bez tasmy - przysiad przy przysiad ,,na krzesto”
wykrok Scianie P.w : stojaca
P.w : stojaca P.w : stojaca przy Ruch : przysiad tak jakbysSmy 4. Zgiecie

chcieli usias$¢ na krzesto, plecy
wyprostowane, rece na klatce ~ podeszwowe stopy
piersiowej skrzyzowane

Ruch : wykrok noga stabsza, lekkie §cianie
zgigcie w st.kolanowym, kolano nie

przekracza linii stopy. Wytrzymaé 10 Ruch ’1 lekki przygiad i P.w : lezaca, pitka podparta o
sekund w tej pozycji POV.V’TO.t do pozycj ) Tos¢ : 4x razy sciang Ruch : dociskanie pitki
wyjsciowej. Wytrzymac stopa. Wytrzymac 10 sekund w

llos¢ : 7 x razy Inne : mozna wykonywaé w tej pozycji Ilo§¢ : 5 x razy

10 sekund w tej pozycji Jamian za ¢w.2

Mlo$¢ : 4 x razy

[ i Aol
Foel \ L_f"_—‘——»
|'{"I i‘, P
I‘: - I'.
_tl- L |“I \l
[
B I
.

6. Z taSma

P.w : lezaca, tasmg przypia¢
od strony nog do stotu, , 8. Z taSmaq
kaloryfera ect. Ruch : zgigcie 7. Z tasma

w stawie kolanowym.

5.7 tasma
P.w : stojaca bokiem do tasmy.

P.w : przysiad z tasma ulozona pod P.w : stojaca tytem do przypictej

obiema stopami (pociaganie nogi do tasmy. Ruch : Zng.me w . Rugh : odwodzenie. v .
S st.biodrowym (pociaganie nogi st.biodrowym (pociaganie nogi w
erlch : wyprost raz z pociagniceiem g, g0y w przod) bok)
tasmy w gorg. Wytrzymac 10 sekund
w tej pozycji Ilos¢ : 10 x razy To§é : 5x razy Tlo$¢ : 10 x razy Przytrzymacé 10 sekund.
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