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Instruktaz éwiczen
— konczyna dolna

Jak wykonywac ¢wiczenia?

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bélu. Skoncentruj sie i wykonuj je jak najstaranniej. Nie wstrzymuj powietrza.
Pomocne w tym moze okazac sie gtosne liczenie. Rozcigdaj sie zawsze stosownie do swoich mozliwosci. Wykonujgc éwiczenia
rozciggaj miesnie jedynie do punktu napiecia — po jedgo osiggnieciu nieznacznie sie odprez. Podczas wykonywania Cwiczen

oddychaj swobaodnie.

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa:
Potoz sie na plecach opierajgc obie nogi pionowo na Scianie, kolana
wyprostowane, posladki pozostajg dosuniete do Sciany (rys. a).

Ruch:

® przesun jednoczesnie obie nogi na zewnatrz (rys. b)

® nie pozwdl na zgiecie kolan

e wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 30 sekund, powt6rz
cwiczenie 3 razy

e wroc¢ do pozycji wyjsciowej
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Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na plecach opierajac ztgczone stopy o 5ciane, kolana
zgiete, posladki dosuniete do Sciany. Dtonie utozone po
wewnetrznej stronie kolan (rys. a).

Ruch:

e prostujac rece w tokciach przesun jednoczesnie kolana na
zewnatrz w strone Sciany (rys. b)

e wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 30 sekund. Powtdrz
cwiczenie 3 razy

e wroc¢ do pozycji wyjsciowej

a)
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Cwiczenie 3
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Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach. Biodra i kolana zegnij pod katem ok. 90°, stopy utdz na Scianie. Nastepnie prawg noge utoz na lewym kolanie
(staw skokowy oparty na kolanie). Obie dtonie, jedna na drugiej, ut6z na wewnetrznej czesci prawedo kolana (rys. a).

Ruch:

® prostujgc rece w tokciach przesun prawe kolano w strone sciany (rys. b)
* wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 30 sekund. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy na jedng, a nastepnie na drugg strone

e wrd¢ do pozycji wyjsciowej

a)
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Ewiczenie 4
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Ewiczenie 5

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach. Nogi zgiete w stawach kolanowych
i biodrowych. Stopy postaw na podtozu na szerokos¢ bioder,
rece utozone wzdtuz tutowia (rys. a).

Ruch:

e 7z wydechem podnie$ stopniowo biodra do gory (najpierw
oderwij posSladki potem kregostup ledzwiowy). Utrzymaj
tutdw w linii prostej z nogami. Zatrzymaj pozycje na
5 sekund i na wydechu wrd¢ do pozycji wyjsciowej (rys. b)

® pamietaj aby kontrolowac napiecie brzucha i posladkow

e powtdrz cwiczenie 20 razy

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na lewym boku, lewg reke utdéz pod gtowa, a prawa
reka podpieraj tutdw przed soba. Lewa noge zegnij w biodrze
i kolanie do 90 stopni, prawg noge wyprostuj i ustaw w jednej
linii z tutowiem (rys. a).

Ruch:

e unies prawg node do dgory, pamietaj aby byta prosta
w stawie biodrowym i kolanowym (rys. b)

e wytrzymaj w tej pozycji od 5 do 10 sekund, rozluznij sie
i wréé do pozycji wyjsciowej

® powtdrz éwiczenie 20 razy na jedng, a nastepnie na druda
strone

22 33 22 888

www.luxmed.pl



GRUPA L
LUXMED

Jestesmy czesciq Bupa

r

Cwiczenie 6

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na lewym boku, lewa reke utdz pod gtowa, a prawa reka podpieraj tutdw przed soba. Lewg nogde wyprostuj i ustaw
w jednej linii z tutowiem, a prawa noge zegnij w biodrze i kolanie pod katem 90 stopni (rys. a).

Ruch:

® unies lewa noge do gory, pamietaj aby byta prosta w stawie biodrowym i kolanowym (rys. b)

e wytrzymaj w tej pozycji od 5 do 10 sekund, rozluznij sie i wré¢ do pozycji wyjsciowej

* powtdrz éwiczenie 20 razy na jedng, a nastepnie na drugg strone

Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na plecach, ugnij prawg noge w kolanie, zahacz pasek lub gume o stope wyprostowanej w kolanie lewej nogi (rys. a).
Ruch:

® przyciagnij prosta lewg noge w kierunku gtowy, tak abys poczut/a rozcigganie po tylnej stronie uda i tydki (rys. b)

* wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund, a nastepnie obniz lekko noge w kierunku podtogi

® powtdrz Ewiczenie 10 razy na lewa noge, a nastepnie powtorz na noge prawg

Ruch:

* wyprostuj prawg node ktadac jg na materacu, przetdz pasek do prawej reki i przyciggnij po skosie prostg w kolanie lewa noge
do gory i w kierunku prawej strony, przekraczajac linie Srodka swojego ciata, tak abys poczut/a rozcigganie po tylno-bocznej
stronie uda i tydki (rys. c)

* wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund, a nastepnie obniz lekko noge wracajac blizej linii srodka ciata

® powtodrz Cwiczenie 10 razy na lewa noge, a nastepnie powtorz na noge prawg

Zalecany sprzet do ¢wiczen:
e guma lub tasma

a)
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Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na brzuchu, przetdz pasek lub gume przez kostke prawej nogi, chwy¢ pasek prawa reka, a lewa dton podtuz pod czoto,
staraj sie nie odrywac gtowy od podtoza (rys. a).

Ruch:

® przyciggnij prawg stope w kierunku prawego posladka, tak abys poczut/a rozcigganie po przedniej stronie uda (rys. b)

® pozostan w tej pozycji przez 30 sekund i wrdé do pozycji wyjsciowej

® powtdrz éwiczenie 10 razy na prawg noge, a nastepnie powtorz na noge lewg

Zalecany sprzet do ¢wiczen:

e guma lub tasma

a)

Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa:

Stan przodem do Sciany/parapetu opierajac o nie dtonie, stope prawej, wyprostowanej w kolanie, nogi ustaw w zgieciu (palce

oparte wyzej np. na segredatorze lub ksigzce), lewg noge, ugietg lekko w kolanie wysun do przodu. Zwr6¢ uwade na wyprostowang

sylwetke.

Ruch:

e utrzymujgc wyprostowany kregostup, ugnij mocniej lewe kolano oraz tokcie tak aby zwiekszyC zdiecie w prawym stawie
skokowym i pochyli¢ tutdw do przodu (blizej ciany/parapetu)

® zwrdc uwade aby nie oderwac prawej piety od podtoza, ani nie uginac prawedo kolana

® wytrzymaj w tej pozycji 30 sekund

® powtorz Cwiczenie 10 razy na prawg noge, a nastepnie powtorz na noge lewa
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Cwiczenie 10

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach, wyprostuj nogi, ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch:

® przyciagnij rekami prawa nogde, ugietg w kolanie, do brzucha (maksymalnie jak to mozliwe), celujgc w kierunku prawego barku,
lewa noga wyprostowana, lezy jak najblizej podtoza. (rys. a)

e utrzymaj pozycje od 15 do 20 sekund, odtdZ prawa noge do pozycji wyjsciowej, a nastepnie przyciggnij lewa noge do brzucha,
zostawiajgc prawg wyprostowang

* powtdrz éwiczenie na obie nogi po 10 razy

Ruch:

® przyciagnij rekami prawa noge, ugieta w kolanie, do brzucha (maksymalnie jak to mozliwe), celujgc po skosie do lewego barku,
lewa noga wyprostowana, lezy jak najblizej podtoza

e utrzymaj pozycje od 15 do 20 sekund, odtdz prawg noge do pozycji wyjsciowej, a nastepnie przyciagnij lewg noge kierujac ja
w strone prawedo barku, zostawiajgc prawa noge wyprostowang

® powtdrz éwiczenie na obie nogi po 10 razy

Ewiczenie 11

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach, wyprostuj lewa node, a prawg chwyc¢ rekami pod kolanem zgietg w stawie biodrowym pod katem 90 stopni

(rys. a).

Ruch:

e wyprostuj prawg node w kolanie (tak aby udo zostato w tej samej pozycji) do momentu, az bedziesz czut/a rozcigganie miesni
po tylnej stronie uda i tydki (rys. b)

* wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund, a nastepnie zegnij kolano

® powtdrz éwiczenie 10 razy na prawg noge, a nastepnie powtorz na noge lewg
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Cwiczenie 12

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na plecach, zegnij nodi w kolanach, stopy postaw na podtozu, utdz lewa node (zewnetrzng czescig kostki) na prawym

kolanie (rys. a).

Ruch:

e chwyc¢ rekoma za prawe udo i przyciggnij prawg node do brzucha do momentu az poczujesz rozcigganie miesni w okolicy
lewego posladka (rys. b)

e wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 10 sekund, a nastepnie odt6z prawg noge do pozycji wyjsciowej

® powtdrz éwiczenie na obie nogi po 10 razy

Cwiczenie 13

Pozycja wyjSciowa:

Potdz sie na lewym boku, nogi ugiete w kolanach i biodrach pod katem 90 stopni, lewa reka utozona pod gtowa, prawa, zwinieta

w pies¢, oparta o podtoze na wysokosci barkaw (rys. a).

Ruch:

® napnij miesnie brzucha, tak aby uniemozliwi¢ ruch tutowia, nastepnie oderwij prawe kolano, unoszac je w kierunku sufitu,
pamietaj aby nie skrecic bioder, ani nie odrywac stop do siebie ani od podtoza

e utrzymaj napiecie miesni ok 8 sekund i powoli opuszczaj kolano do pozycji wyjsciowe]

e powtdrz Ewiczenie na obie nodi po 10 razy

Nie zatrzymuj powietrza. 0ddychaj reqularnie.
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