@ fiziobaza Materiat pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrodto wiedzy o fizjoterapii

Cwiczenia w zwichni¢ciu nawykowym rzepki

Cwiczenie izometryczne Liczba _ powtorzen w jednym secie.
Liczba _ powtérzen w jednym secie. Rob_ sety.
Rob__ sety. Roéb _ w ciagu dnia.

Ro6b  w ciagu dnia.

Stretching pasma biodrowo-piszczelowego Liczba

powtbrzehi w jednym secie Stretching pasma biodrowo-piszczelowego Liczba  powtdrzen w jednym secie.

Rob__ sety. ROb__sety.

R6b_ w ciagu dnia. Rob _ w ciagu dnia.
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Rotacja kolana zgigtego do wewnatrz, (w przeciwng
strong niz na rysunku)

Zgigcie z lekka rotacja kolana do $rodka wykonuje  Przywodzenie i odwodzenie w stawie biodrowym Wykonuje noga  Wykonuje

noga noga _ Liczba powtdrzen _ w jednym secie.
Liczba powtorzen  w jednym secie. Rob_ sety.
Rob_ sety. Rob_ w ciagu dnia.
Rob _ w ciagu dnia ) W
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