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Pozycja wyjsciowa: podpdr na
przedramionach, konczyny dolne
wyprostowane lekko rozstawione, oparte
wersja 1 o podtoge, utrzymanie tutowia w linii prostej,
‘ % rownolegle do podtoza, gtowa w przedtuzeniu
‘\1 h kregostupa.
= 2= Ruch: utrzymanie pozycji przez ok. 15-20 s.
_ ' - Ruch: podpdr na przedramionach na pitce
wersja 2 ‘ h_,f rehabilitacyjnej, ustawienie tutowia i konczyn
* dolnych jw.
Q‘

™~
Pozycja wyjsciowa: klek podparty, konczyny
A == goérne chwytaja deskorolke.
wersja 1 Ruch: yvypad w p“rz()d, utrzymanie tutowia
oraz bioder w linii prostej, ruch powolny,
ptynny.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, konczyny
gorne chwytaja pitke rehabilitacyjna.

Ruch: wypad w przdd, kornczyny gorne lekko
ugiete (w wersji trudniejszej wyprostowane)
utrzymanie tutowia oraz bioder w linii prostej,
ruch powolny, ptynny.

wersja 2




Ruch: utrzymanie pozycji kleku podpartego

wersja 1 na pitce rehabilitacyjnej, utrzymanie pozycji
jak najdtuze;.
Ruch: przejscie z pozycji kleku podpartego
wersja 2 do pozycji kleku, tutow wyprostowany,

utrzymanie pozycji jak najdtuze;.

Pozycja wyjsciowa: podpdr bokiem, tutdw
ustawiony w jednej linii, oparty o pitke

wersja 1 rehabilitacyjna.
Ruch: wutrzymanie pozycji z jednoczesnym
wznosem koriczyny dolnej oraz gornej.
Pozycja wyjsciowa: podpdr bokiem, tutow
wersja 2 ustawiony w jednej linii, kornczyna gorna

zgieta w stawie tokciowym oparta na pitce.
Ruch: utrzymanie pozycji ok. 10 s.




wersja 1

Pozycja wyjsciowa:
podpdr przodem, stawy
tokciowe lekko ugiete (bez
przeprostu).

Ruch: uniesienie jednej
konczyny dolnej z rotacja
tutowia.

o d 8
61

wersja 1

L

Pozycja wyjsciowa: podpdr
przodem, stopy ustawione
na pitce rehabilitacyjne;.
Ruch: powolne unoszenie
bioder w gore, powrdt do
pozZycCji wyjsciowej.

wersja 2

Pozycja wyjsciowa: podpdr
przodem, stopy ustawione
na potpitce.

Ruch: uniesienie jednej
konczyny dolnej z rotacja
tutowia.
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wersja 2

Pozycja wyjsciowa: podpdr
przodem, stopy ustawione
na deskorolce.

Ruch: powolne unoszenie
bioder w gore, powrdt do
pozZycCji wyjsciowej.



wersja 1

wersja 2

wersja 1

wersja 2

JASKOLKA ......................................................................................................................................

' Pozycja wyjsciowa: stanie swobodne,
v ciezarki trzymane w konczynach goérnych
-. (po ok. 2 kg).
"_ 2 Ruch: utrzymanie pozycji rownowaznej
53 = ‘\ w podporze na jednej konczynie dolnej
w z jednoczesnym uniesieniem obydwu

konczyn goérnych w przod i jednej
B koriczyny dolnej w tyt (wazne utrzymanie
miednicy na jednym poziomie).

T Utrzymanie pozycji ok 5 s.
’ Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej
¥ konczynie dolnej na poduszce
sensomotorycznej, utrzymanie pitki
:. lekarskiej w rekach (ok. 2 kg).
< ‘ # Ruch: utrzymanie pozycji rGwnowaznej
- v ) 2 w podporze na jednej konczynie
- / dolnej z jednoczesnym uniesieniem
& - obydwu konczyn gérnych w przdd
v . i jednej konczyny dolnej w tyt (wazne
& utrzymanie miednicy na jednym poziomie).

Utrzymanie pozycji ok. 5 s.

NAPRZEMIENNE OPUSZCZANIE NOG Z LEZENIA TYEEM oo

A
7 b)) Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny
| gorne splecione za gtowa, konczyny dolne
J, _ zgiete w stawach kolanowych i biodrowych
h W\ ' pod katem prostym, plecy w odcinku

ledZzwiowym przylegajg do maty.

Ruch: powolne i ptynne naprzemienne
opuszczanie kornczyn dolnych tuz nad
podtoge - zwracamy uwage, aby odcinek
ledZzwiowy kregostupa caty czas przylegat do
- podtogi.
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Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny dolne zgiete w stawie biodrowym i uniesione, druga
osoba stoi na wysokosci gtowy ¢wiczacego, ¢wiczgcy chwyta rekoma za kostki drugiej osoby.
Ruch: osoba stojgca odpycha konczyny dolne osoby ¢wiczacej na boki i do przodu, osoba
¢wiczaca wyhamowuje ruch.



WZNOSY KONCZYN DOLNYCH -

CWICZENIE NA DOLNE PARTIE MIESNI BRZUCHA

o Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny
= \:’N gorne zaplecione za gtowa, koriczyny dolne
\ wyprostowane w stawach kolanowych
. uniesione w gore pod katem prostym
wersja 1 w stawach biodrowych.
Ruch: unoszenie bioder i konczyn dolnych
pionowo w gore (uwaga - bez zamachu

» it i i ‘ ) . .
M‘ W ' u y Al ’ konczyn dolnych), jest to maty zakres ruchu.

Pozycja wyjsciowa: ustawienie w lekkim
przysiadzie, stawy kolanowe ugiete, korczyny
dolne réownolegle, stopy na poduszkach
sensomotorycznych, miednica do tytu, tutow
lekko pochylony, koriczyny gdrne po skosie
do gdry chwytajg linke z oporem (na zdjeciu
¢wiczenie wykonane jest na urzadzeniu
Kaiser, mozna jednak zastosowac tasme
elastyczna przywigzang, np. do drabinek).

Ruch: rotacja tutowia ze skosu z gory do
dotu z lekkim pochyleniem tutowia (wazne,
aby ruch wykonywany byt powoli, ptynnie
na matym oporze - w celu uaktywnienia
gtebokich miesni stabilizujgcych kregostup).

wersja 1

Pozycja wyjsciowa: ustawienie w lekkim
przysiadzie, stawy kolanowe ugiete, konczyny
dolne rownolegle, stopy na poduszkach
sensomotorycznych, miednica do tytu, tutow
lekko pochylony, konczyny gdérne po skosie
od dotu chwytajg linke z oporem (na zdjeciu
¢wiczenie wykonane jest na urzadzeniu
Kaiser, mozna jednak zastosowac tasme
elastyczng przywiazang, np. do drabinek).

Ruch: rotacja tutowia ze skosu od dotu do
gory z lekkim pochyleniem tutowia (wazne,
aby ruch wykonywany byt powoli, ptynnie
na matym oporze - w celu uaktywnienia
gtebokich miesni stabilizujgcych kregostup).

wersja 2




0 STABILIZACIA MIEDNICY oo e

Q Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej

= konczynie dolnej, kolano lekko zgiete, druga
korczyna dolna zgieta w stawie biodrowym
i uniesiona, w dtoniach przed sobga utrzymaj

)
* &
A—) pitke ok. 3-5 kg
‘ (...{) Ruch: odwodzenie jednej konczyny dolnej do
|5 ¥ y
&

wersja 1
boku
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wersja 2 ‘
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Z dyskiem sensomotorycznym.
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Pozycja wyjsciowa: wykrok prawej konczyny

:’ :’ dolnej, w dtoniach przed sobga utrzymaj pitke
9 e e i lekarskg ok. 3-5 kg.
@ t{i S & Ruch: wykonaj przysiad ze skretem tutowia
wersja 3 (. W prawa strone.
A! y STAW KOLANOWY, KTORY JEST = .\
| - Z.PRZODU, NIE WYYRPRZEDZA STAWA ]
) SKOKOWEGO: LA VAR
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