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1. Marsz w miejscu z unoszeniem rak
Serie: 2 « Powtoérzenia: 10

Stan prosto.

Maszeruj w miejscu, naprzemiennie unoszgc kolana do gory, na wysokosc
bioder.

Podnoszac jedng noge, unies reke po przeciwlegtej stronie w gore, a
nastepnie opusc jg, opuszczajgc rownoczesnie noge.

Staraj sie wykonywac ruch powoli, zachowujgc rownowage.
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2. Unoszenie piet
Serie: 2 * Powtorzenia: 10
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Przytrzymaj sie stabilnego przedmiotu, stopy ustaw na szerokos¢ bioder.
Trzymaj kolana wyprostowane, wejdz na palce i kontroluj ruch,
opuszczajgc sie z powrotem w dot.
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3. Stanie na jednej nodze, oczy otwarte
Serie: 2 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 5s

Balansuj na kontuzjowanej nodze tak dtugo, jak mozesz.

Patrz przed siebie.

W razie potrzeby mozesz stangc blisko stabilnego obiektu, aby sie go
trzymac.

Nie opieraj podniesionej nogi o drugg noge.
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4. lzometryczne napiecia do wyprostu w lezeniu na plecach (z

recznikiem pod kolanem)
Serie: 1 « Powtdrzenia: 8 « Utrzymaj: 5s
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Potoz sie na plecach z jedng nogg w ugieciu.

Umiesc¢ zwiniety recznik pod kolanem kontuzjowanej nogi, ktora
wyprostowana lezy na podtodze.

Napnij miesnie ud, wciskajgc tyt kolana w recznik, jednoczesnie
przyciagajac palce na siebie.

Utrzymaj te pozycje, rozluznij miesnie, a nastepnie powtorz.
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5. Izometryczne napiecia ud do odwiedzenia z paskiem w pozycji
siedzacej
Serie: 1 « Powtdrzenia: 8 « Utrzymaj: 5s
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Usigdz prosto na krzesle z paskiem zatozonym tuz nad kolanami.
Upewnij sie, ze pasek jest dobrze sciggniety.

Trzymajgc plecy prosto, napnij miesnie brzucha, a nastepnie sprobuj
pchng¢ uda do boku.

Trzymaj stopy w tej samej pozycji.

Powinienes poczuc jak napinajg sie miesnie posladkow, szczegodlnie po
zewnetrznej stronie bioder.

Utrzymaj te pozycje, rozluznij, a nastepnie powtorz.
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6. lzometryczny wyprost kolana w lezeniu na plecach
Serie: 2 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 10s

Usigdz prosto i zacisnij miesnie ud, wciskajgc tyt kolana w t6zko tak, aby
noga sie wyprostowata.
Rozluznij sie i powtorz.
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7. Uniesienie prostej nogi
Serie: 1 « Powtdrzenia: 8 « Utrzymaj: 5s

Usigdz ptasko z jedng nogq ugietg i podpierajac sie z tytu na dtoniach.
Napnij miesnie uda nogi wyprostowanej, przyciskajac tylng czesc kolana
do podtogi.

Utrzymujac wyprostowane kolano, unies noge z podtogi, chwile utrzymujgc
w gorze.

Upewnij sie, ze posladki caty czas pozostajg w kontakcie z podtoga, a
kolano jest wyprostowane.
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8. SLR w pozycji haka
Serie: 1 « Powtdrzenia: 8 « Utrzymaj: 3s

Potdz sie na plecach ze zgietymi nogami i stopami ptasko na podtodze.
Wyprostuj kontuzjowang noge tak, aby lezata ptasko.

Napnij miesnie brzucha i ud, a nastepnie unies noge bezposrednio do
gory, utrzymujgc kolano catkowicie wyprostowane.

Upewnij sie, ze druga noga pozostaje nieruchoma, a kolano skierowane
jest w strone sufitu.

Kontroluj ruch, opuszczajgc noge z powrotem na podtoge.
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9. Statyczne posladki w staniu
Serie: 1 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 1s
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Stan prosto z nogami na szerokosc¢ bioder.
Obroc¢ lekko na zewnatrz palce u nog.

Utrzymujac kolana wyprostowane, napinaj miesnie posladkow.

Trzymaj te pozycje, rozluznij sie i powtorz.
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10. Knee flexion with weight sitting
Serie: 1 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 1s

Sit up straight in a chair with a weight around the ankle of your affected
leg.

Keeping your posture upright, bend your leg with the weight back beneath
the chair.

Hold this position.

Control the movement as you lower the foot back to the floor and repeat.
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11. Knee extension with weight sitting
Serie: 1 « Powtorzenia: 10

Sit up straight in a chair with a weight around the ankle of your affected
leg.

Keeping your posture upright, straighten your leg with the weight around
the ankle.

You should not lift your thigh off the chair.

Hold this position.

Control the movement as you slowly lower the foot back to the floor and
repeat.
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12. Automasaz miesnia czworogtowego uda
Serie: 1 « Powtoérzenia: 1 « Czas trwania: 10s

Usigdz prosto ze stopg kontuzjowanej nogi opartg o podtoge.
Kolano powinno byc¢ lekko zgiete.

Wez troche kremu i podgrzej rece.

Catymi dtonnmi wykonuj szerokie ruchy okrezne wokot miesni uda.
Po kilku minutach mozesz zwiekszy¢ nacisk, gdy tkanki zaczng sie
nagrzewac.

Nastepnie zastosuj bardziej liniowe ruchy w gore i w dot miesni,
koncentrujgc sie na wezszych obszarach.

Utrzymuj nacisk rownomiernie przez caty czas.

Powtorz ten cykl ruchow.
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13. Automasaz tylnej czesci uda na siedzaco

Serie: 1 « Powtorzenia: 1 « Czas trwania: 10s
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Usigdz prosto na krawedzi krzesta.

Wez troche kremu i podgrzej w dtoniach.
Catymi dtonmi wykonaj obszernie ruchy okrezne wokot miesni tylnej czesci
uda.

Po kilku minutach mozesz zwiekszy¢ nacisk, gdy tkanki zaczng sie
nagrzewac.

Nastepnie rozmasuj miesnie w gore i w dot, koncentrujgc sie na wezszych
obszarach.

Utrzymuj rwnomierny nacisk dtoni przez caty czas.

Powtarzaj cyklicznie.
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14. Czynny ruch kolana na siedzaco
Serie: 1 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 1s
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Usigdz prosto na krzesle.

Przesun stope do przodu, a nastepnie unies jg z podtogi, prostujgc kolano.
Kontroluj ruch, opuszczajgc stope z powrotem na podtoge.

Kontynuuj ruch, zginajgc kolano i wsun stope z powrotem pod krzesto tak
daleko, jak tylko mozesz.
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