|E| Material pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédlo wiedzy o fizjoterapii

Cwiczenie izometryczne

Cwiczenie izometryczne (wzmacnia » Liczha  powtdrzen w jednym secie.
miesien czworogtowy bez zmiany * RGb  sety.
dhlugosci miesnia). * R6b _ w ciagu dnia.
* Liczba  powtdrzen w jednym secie. LQ:I
* Rob  sety. T, {-ITFT_;}
* R6b __ w ciagu dnia. e ’\f‘* ';.;.-fa\
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Stretching pasma Stretching pasma biodrowo-

biodrowo-piszczelowego piszczelowego

* Liczha  powtdrzen w jednym secie. e« Liczba  powtdrzen w jednym secie.
* R6b  sety. * Réb  sety.

. Rob  wciagu dnia. * R6b  w ciagu dnia.
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Rotacja kolana zgietego o .
do wewnatrz Przywodzenie i odwodzenie

(w przeciwna strone niz na rysunku) w stawie biOdI‘OWYlIl
Zgiecie z lekka rotacja kolana do srodka ¢ Wykonuje noga .

wykonuje noga . * Wykonuje noga .
s Liczba powtérzen  w jednym secie.  * Liczba powtdérzen w jednym secie.
* Rob  sety. * ROb _ sety.
* R6b  w ciagu dnia. * R6b  w ciagu dnia.
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