Terapia ruchem

Wzmacnianie mm nodg i obreczy biodrowej

1. Unoszenie nogi do tylu

W pozycji stojacej oprzyj dionie na biodrach. Przenie$ cigzar ciala na jedna nogg i lekko ugnij
kolano. Mocno napnij posladki i podnie$ wyprostowana noge w tyt. Wroc do pozycji
wyjsciowej i wykonaj ¢wiczenie na druga noge.

2. Przysiad z kopnig¢ciem

Stan w rozkroku, troche¢ szerszym niz biodra. Wykonaj polprzysiad tak, aby kolana nie
wyprzedzaty stop. Rece ugiete, z przodu. Prostuj kolana z jednoczesnym kopnigciem nogi w
przéd. Wréé do pozycji wyjsciowej. Powtorz na druga nogg.

3. Unoszenie nogi do tylu w opadzie tulowia

Wykonaj opad tulowia, opierajac si¢ o krzesto. Unie$ noge w tyl, mocno napinajac posladek, 1
powro¢ do pozycji wyjsciowej, ciagnac kolano pod brzuch. Rownoczesnie noga stojaco na
podtodze staraj si¢ wykona¢ przysiad. Zmien noge i powtorz ¢wiczenie.

4. Jaskolka

Stojac oprzyj si¢ na udzie, lekko ugnij noge w kolanie. Trzymajac proste plecy, staraj si¢
podnies¢ wyprostowana noge do poziomu. Zmien noge i powtorz ¢wiczenie.

5. Wchodzenie na podest z unoszeniem kolana do gory

Wejdz na schodek lub inne podwyzszenie, ze wspigciem na palce, podnoszac ugieta noge do
gory. Rownoczesnie podnie$ rgce do gory. Napinaj posladek. Powtorz dla drugiej nogi.

6. Wznosy nogi w kleku podpartym

Ukleknij na podtodze i oprzyj tuldw na przedramionach. Cialo powinno tworzy¢ lini¢ prosta.
Kolana i tokcie ugiete pod katem prostym. Unie§ w gorg noge prosta i mocno napnij posladek.
Zatrzymaj w tej pozycji na chwile, a nastgpnie powr6¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz na
druga noge.

7. Krzyzowanie nog w kl¢ku podpartym

Ukleknij na podlodze i oprzyj tutéw na przedramionach. Ciato powinno tworzy¢ lini¢ prosta.
Kolana i tokcie ugiete pod katem prostym. Unie$ noge do poziomu bioder, mocno napinajac
posladek, a nastgpnie przenie$ ja w bok, daleko za kolano drugiej nogi, i dotknij stopa

podioza, napnij mocno posladek 1 wrd¢ do pozycji kleku podpartego. Zmien noge 1 powtorz.



8. Unoszenie bioder

Pot6z si¢ na plecach. Ugnij kolana i ut6z rece wzdtuz ciata. Rozluznij migsnie szyi, wzrok
skieruj w gore. Mocno napnij posladki i unie$ biodra nad podtoze, wytrzymaj chwile w tej
pozycji, nastepnie wolno opus¢ biodra. Powtdrz ¢wiczenie.

9. Unoszenie bioder z wyprostowana noga

Poto6z si¢ na plecach. Ugnij kolana i utdz rece wzdhuz ciata. Wzrok skieruj w gére. Mocno
napnij posladki i unie$ biodra nad podtoze. Wyprostuj jedna nogg i unie$ biodra maksymalnie
w gore. Wroc do pozycji wyjsciowej. Zmien noge i powtorz ¢wiczenie.

10. Przesuwanie nogi w lezeniu na bok

Pot16z sie na boku i podeprzyj na przedramieniu. Lekko zegnij w kolanie nogg pozostata na
podtozu, natomiast gorng wyprostuj i unie$ réwnolegle do podtoza. Przesun ja najbardziej w
przéd. Wstrzymaj chwile. Mocno napinajac posladki, prowadz ja jak najdalej w tyl. Powtorz
¢wiczenie.
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