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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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2020



Cwiczenie 1
Cztery strony swiata (10 powtorzen w kazdg strone i zamiana
nogi)
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Odwiedzenie Zgiecie Przywiedzenie
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Cwiczenie 3

Mostek (10 powtorzen dla kazdej nogi)
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Lezenie tytem Uniesienie miednicy Wyprost kolana
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Cwiczenie 4
Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych
(utrzymanie przez 15-30 sekund)

Lezenie tytem Uniesienie nogi
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Cwiczenie 5

Pozycja ptak-pies (10 razy na kazdg strone)

Klek podparty Uniesienie nogi Uniesienie
przeciwnej reki
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Cwiczenie 6
Rozcigganie miesnia czworogtowego
(utrzymanie przez 15-30 sekund)

Wersja w staniu Wersja w kleku
(tatwiejsza) (trudniejsza)

AWF Poznan - 2020



Cwiczenie 7

Odwodzenie w biodrze (10 razy na kazdg noge)

Podpor bokiem Uniesienie nogi
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Cwiczenie 8
Rozcigganie przywodzicieli (utrzymanie przez 15-30
sekund)

Rozepchniecie ud na
zewhatrz

Siad ugiety,
stopy ztaczone
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Cwiczenie 9
Stanie jednonoz (utrzymanie przez 15-30 sekund
i zamiana nogi)

Pozycja wyjsciowa Stanie na jednej nodze
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Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier
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