Rehabilitacja — przyktady cwiczen

Zanim przystapisz do wykonywania ¢wiczen, skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzacym. Upewnij sig, ze nie ma zadnych

przeciwskazan do ich rozpoczecia.

przeniesiony na rece.

Unie$ od podtfoza lewg noge
i skieruj kolano w strone
przeciwnego tokcia, ruch
wykonuj naprzemiennie.

) A1 Klek podparty, ciezar ciata

k\ A3 Pot6z sie na plecach.
Rece wyprostowane, utozone

bokiem. Nogi zgigte w stawach

= kolanowych. Naprzemiennie
‘ wykonuj skrety nogami,
w prawg i lewg strone.

A5 Potoz sie na plecach, ramiona
wzdtuz tutowia. Nogi zgiete
' w stawach kolanowych, stopy
oparte o podtoge. Wdech, unie$
- miednice nad podfoze. Wydech,
powroc do pozyciji wyjSciowe;.

A7 Potoz sie na plecach, ramiona
wzdtuz tutowia. Prawa noga
oparta o podtoze, zgieta w stawie
kolanowym. Druga, stopa oparta
na kolanie prawym.

Wdech, unie$ miednice nad

podtoze. Wydech, powroé
do pozyciji wyjsciowe;.
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A2 UsiadZ na podtozu, podeprzyj sie na
przedramionach. Zegnij nogi w stawach
kolanowych i przyciagnij je do klatki
piersiowej. Z wydechem, przesun nogi
w kierunku podfoza, jednoczesnie nie
dotykajac go. Wytrzymaj pare sekund
w tej pozycji, po czym wro¢ do pozycii
wyjsciowe;.

A4 Potdz sie na plecach, przedramiona
oparte o podtoge. Naprzemiennie zginaj
nogi w powietrzu tak, aby utrzymac je
nad podfogq (tzw. rowerek).

A6 Klek podparty, ciezar ciafa lekko prze-
niesiony na jedng reke. Wzrok skiero-
wany w podtoze. Unie$ drugg reke na
wysoko$¢ gtowy. Wytrzymaj w takiej
pozyciji min 5 sekund, w zaleznosci od
wtasnych mozliwos$ci. Po wykonaniu
¢wiczenia zmiana reki.

A8 Zrob podpor boczny na przedramie-
niu oraz stopie. Ciato wyprostowane.
Wdech, unie$ reke przeciwng bokiem,
w gore (ponad gtowe). Wydech, powr6c
do pozyciji wyjsciowe;.
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