CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE

Poziom A B C D
Wstawanie
? krzesta 5 raz > razy z pomocg bei0 c;?:\\c/)c
4 lreki lub pomocy 2 x 10 bez
z pomoca lub
] 10 razy z pomocy pomocy
2 rak 2x10
— 2 rak .
I z pomocay 1 reki
Wspiecie na palce
6-8 o o o
, , 10 powtorzen 2x10 powtodrzen | 3x10 powtdrzen
l T powtdrzen
Chodzenie bokiem
° Ax10krokow | 16 krokow
z wykorzystaniem bez bomoc
G w —) pomocy P Y
Chodzenie do tytu
° 4 x 10 krokéw 4 x 10 krokéw bez
h ﬁ z przytrzymaniem przytrzymywania
Stanie na 1 nodze
° 10 sekund 10 sekund 30 sekund bez
i bez odtrzymywania
q podtrzymywaniem | podtrzymywania P ymy
Pompki przy Scianie
@ 3-6 o o o
(s 8-10 powtdrzen 2x10 powtérzen 3x10 powtorzen
’\ powtdrzen




CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Poziom A B C D
Lezenie tytem, watek wzdtuz
kregostupa, ramiona w bok- oddychaj | w dfoniach piteczki w dfoniach w dfoniach
barki luzno opuszczone na spokojnie tenisowe — ciezarek 0,5kg — ciezarek 1kg —
podifoge przez oddychaj spokojnie oddychaj oddychaj
1 min/ przez spokojnie przez spokojnie przez
5 1 min/ 1 min/ 1 min/
@ powtdrzen 5 powtdrzen 5 powtérzen 5 powtérzen
Lezenie tytem, watek pod
fopatkami, dionie pod
potylicg — wychyl sie siegajac
wzrokiem jak najdalej w tyt
5 . , . , . .
S 5 powtorzen 2x10 powtdrzen 3x10 powtorzen
\ powtdrzen
Py 9 o8
»Koci grzbiet”
e 10 10 powtdrzen 2x10 powtdrzen 3x10 powtdrzen
n @ powtdrzen P P P
Scigganie topatek w siadzie
na
krzesle-
Iga{zl‘(:eza powigrzeﬁ 10 powtdrzen 2x10 powtdrzen | 3x10 powtdrzen
vy
Dtonie na futrynie drzwi, na
wysokosci barkéw — wykonaj
wykrok, dionie pozostajg
oparte o futryne
5, , 10 powtdrzen 2x10 powtdrzen | 3x10 powtdrzen
powtorzen




CWICZENIA BUERGERA

poprawiajace krazenie krwi, wykonuj je jesli masz cukrzyce lub miazdzyce tetnic koriczyn
dolnych. €wiczenia maja 3 fazy.

Naprzemiennie powtarzamy faze niedokrwienia, przekrwienia i relaksacji.

FAZA NIEDOKRWIENIA — poziom A, B

Potdz sie na plecach, utéz nogi na podwyzszeniu (np. na poduszce) — wykonuj zgiecia i
wyprosty w stawach skokowych lub krazenia stopami, az do zmeczenia miesni.

.‘Jv_ 3 powtdrzenia/3x dziennie

FAZA NIEDOKRWIENIA — poziom C, D
Potdz sie na plecach, unie$ nogi w gére — wykonuj zgiecia

i wyprosty w stawach skokowych lub krazenia stopami, az do zmeczenia miesni.

a 3 powtodrzenia/3x dziennie

FAZA PRZEKRWIENIA - poziom A,B,C,D

UsigdZ z opuszczonymi nogami i pozostan w tej pozycji 2-3 min (mozesz wykonywac éwiczenia
stép z fazy niedokrwiennej).

- l ' - 3 powtdrzenia/3x dziennie

FAZA RELAKSACII — poziom A,B,C,D

Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami — oddychaj spokojnie, gteboko przez 2-3 min
(stopy mozesz przykry¢ kocem).

.h 3 powtodrzenia/3x dziennie



