Usprawnianie konczyn dolnych



Cwiczenia stop

e Zwijanie recznika

e Stajemy wyprostowani, przed sobg rozwijamy
niewielki recznik lub scierke. Jedng ze stop
ktadziemy na reczniku i poruszajgc palcami
Zwijamy recznik pod stope. Pracujemy okoto 30
sekund jedng stopg, po czym wykonujemy trening
drugg. Bardzo wazne jest, by pracowac w petnym
zakresie ruchu palcéw — prostujemy palce
mozliwie jak najmocniej, a podczas ruchu
ZWijania mocho kurczymy.






Wspiecia na palce

* W pozycji stojgcej, z nogami rozstawionymi na
szerokosc¢ ramion, powoli unosimy ciato,
wspinajgc sie jak najwyzej na palce.
Pozostajemy w tej pozycji przez chwile, po
czym wracamy do pozycji wyjsciowe;j.
Szczegolng uwage nalezy poswiecic temu, by
kazdy ruch unoszenia wykonywany byt do
kresu mozliwosci. Wykonujemy okoto 20
powtorzen.






Rozwieranie palcow stop

* Stajemy w pozycji wyprostowanej, ze stopami
roztozonymi na szerokosc¢ ramion. Rozwieramy
palce stop najmocniej jak mozemy i
wytrzymujemy chwile w tej pozycji. Nastepnie
rozluzniamy stopy. Powtarzamy catosc¢ okoto
20 razy. Cwiczenie mozna wykonywaé takze na
siedzgco.






Rolowanie stopy na pitce

* W pozycji stojgcej umieszczamy jedng ze stop
na pitce lezgcej na ziemi i rolujemy stope
wykonujgc poczatkowo ruchy w przod i w tyt,
a nastepnie ruchy okrezne. Zaczynamy wolno,
by dobrze rozciggna¢ miesnie, nastepnie
mozemy przyspieszyC, by uzyskac efekt
masazu. Cwiczenie powinno trwaé
przynajmniej minute dla kazdej ze stop.






Rozcigganie w oparciu o sciane

W tym celu, zanim oprzemy sie rekami o
sciane, podktadamy pod stope bedgcg w
wypadzie recznik (lub chocby ksigzke), dzieki
czemu palce tej stopy bedg podczas catego
¢wiczenia uniesione. Warto przy tym
pamietac, ze noga bedgca w wypadzie
powinna byc lekko zgieta w kolanie. Pozycje
utrzymujemy okoto 30 sekund i zmieniamy

noge.






Unoszenie dtonig palucha i reszty
palcow na zmiane

e Schylamy sie w kierunku jednej ze stop i
chwytamy dtonig paluch. Druga reka
przytrzymujemy pozostate palce stopy i
unosimy palucha do momentu maksymalnego
rozciggniecia. Utrzymujemy te pozycje przez
okoto 30 sekund, po czym zamieniamy
rozciggane partie i przytrzymujac palucha przy
ziemi, naciggamy pozostate palce drugg reka.
Cwiczenie wykonujemy dla obu stép.






Przyktady ¢wiczen

* https://youtu.be/nUAtfdgAU9g



https://youtu.be/nUAtfdgAU9g
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