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PNF - wzorce dla kkd

D1
A) Wzorzec zgigciowy wyprost palcow supinacja stopy

® wyprost stawu skokowego (zgigcie grzbietowe)
e zgiccie kolana
® zgigcie, przywiedzenie, rotacja zewngtrzna stawu biodrowego elewacja przednia miednicy

B) Wzorzec wyprostny

zgigcie palcow

pronacja stopy

zgiecie stawu skokowego (zgigcie podeszwowe)

zgigcie kolana

wyprost, odwiedzenie, rotacja wewngtrzna stawu biodrowego
depresja tylna miednicy

D2
A) Wzorzec zgigciowy wyprost palcow pronacja stopy

® wyprost stawu skokowego
® zgigcie kolana
e zgiecie, odwodzenie, rotacja wewngtrzna stawu biodrowego depresja przednia miednicy

B) Wzorzec wyprostny

zgigcie palcow

supinacja stopy

zgigcie stawu skokowego

zgigcie kolana

wyprost, przywiedzenie, rotacja zewngtrzna stawu biodrowego
elewacja tylna miednicy
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