Zestaw ¢wiczen na zwiekszenie ruchomosci w stawach konczyn dolnych.

Rodzaj zastosowanych ¢éwiczen:

- éwiczenia bierne lub czynno — bierne,

- ¢wiczenia czynne z oporem ( podczas wykonywania ¢wiczen doktadam opdr zewnetrzny w postaci 20% naszej sity),

- normalizacja napiecia miesniowego koriczyn dolnych.

1. Zgiecie i wyprost w stawie biodrowym i kolanowym.

- pozycja wyjsciowa lezenie tytem, koriczyna dolna wyprostowana

- chwyt w okolicy stawu kolanowego (dopuszczalny chwyt pod stawem kolanowym) oraz w okolicy piety lub za catg stope

- ¢wiczenie wykonujemy : 2x 10 powtdrzen na kazdg strone.
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2. Przywiedzenie i odwiedzenie w stawie biodrowym.

- pozycja wyjsciowa lezenie tytem, koriczyna dolna wyprostowana
- chwyt w okolicy stawu kolanowego (dopuszczalny chwyt pod stawem kolanowym) oraz w okolicy piety lub za catg stope
- ¢éwiczenie wykonujemy : 2x 10 powtdrzen na kazdg strone.

- ruch na zewnatrz i do wewnatrz.
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3. Obwodzenie na zewnatrz i do wewnatrz uda

- pozycja wyjsciowa lezenie tytem, koriczyna dolna zgieta w stawie kolanowym i biodrowym
- chwyt w okolicy stawu kolanowego (dopuszczalny chwyt pod stawem kolanowym) oraz w okolicy piety lub za catg stope
- ¢éwiczenie wykonujemy : 2x 10 powtdrzen na kazdg strone.

- wykonujemy kolisty ruch uda na zewnatrz, nastepnie w kierunku brzucha oraz do wewnatrz. Cwiczenie kofczymy wyprostem koriczyny.
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Zgiecie i wyprost w stawie skokowo-goleniowym

- pozycja wyjsciowa lezenie tytem, koriczyna dolna wyprostowana
- chwyt w okolicy piety lub za catg stope
- ¢éwiczenie wykonujemy : 2x 10 powtdrzen na kazdg strone.

- ruch powinien by¢ spokojny i doprowadzony do granicy fizjologicznej ruchu. W momencie pojawienia sie napiecia spastycznego, zatrzymujemy ruchu

W pozycji jego wystgpienia i czekamy az do zaprzestania skurczow.




