CWICZENIA ROZCIAGAJACE KONCZYNY DOLNE
Cwiczenie 1.

Stan przy krzesle. Przyciagnij prawa noge pieta do posladka. Druga reka mozesz oprze¢ o
krzesto. Dociskaj piete tak, by jednak prawe kolano byto w jednej linii z lewym, a kregostup
nie wyginat si¢ w tyl.

Cwiczenie 2.

Wykonujemy wypad noga do przodu, rgce opieraja si¢ o $ciane. Noga z przodu jest zgigta w

kolanie, druga opiera si¢ calg stopa 0 podtoge. Pamietamy o tym, by plecy trzymac proste.

W tej pozycji nalezy wytrzymac 30 sekund, nastepnie zmieni¢ nogi.
Cwiczenie 3.

Wyprostowang lewg noge oprzyj na krzesle. Pochyl sie o przodu, rozciggaj mig$nie uda - nie
musisz za wszelkg ceng dotkna¢ palcow stop. Wytrzymaj w tej pozycji 20 sekund i zmien
nogi.

Cwiczenie 4.

Usiadz na krawedzi krzesta. Wyprostuj jedng noge i pochylaj si¢ w jej kierunku. Przytrzymaj
pozycje przez 30 sekund 1 zmien nogi.

Cwiczenie 5.

Cwiczenia rozciagajace rozpoczynamy od stania w szerokim rozkroku ze zgieta prawa noga,
ale podczas zginania lewej stopy nie odrywamy od podtoza. Pozycj¢ te zatrzymujemy na
okoto 30 sekund i1 zmieniamy noge.

Cwiczenie 6.

Sklony - stan w lekkim rozkroku i staraj si¢ palcami dotyka¢ podtogi przed soba. Lub stan ze
ztaczonymi w kolanach nogami i staraj si¢ dotyka¢ gtowa do kolan.

Cwiczenie 7.

Lezenie na plecach, nogi wyprostowane. Pasek od spodni lub dtugi sznurek zaktadamy na palce
prawej stopy i podciagamy noge do gory, wytrzymujemy 10 sek., zmiana nogi. Pamigtamy,
aby noga ktorg podnosimy do gory byta wyprostowana w kolanie.

Cwiczenie 8.

W lezeniu na plecach przyciggamy do tulowia, ugigta w stawie kolanowym konczyne¢ dolna.
Druga noga pozostaje na podtozu, wyprostowana w stawie kolanowym.

Cwiczenie 9.



W lezenie na plecach, prawa noga zgi¢ta w kolanie stopa oparta o podtoge, druga noge
opieramy stopg o prawe kolano, fapiemy rekoma pod prawe udo i przyciggamy kolano do
brzucha. Powtorzy¢ 10 razy, zmiana nogi.

Cwiczenie 10.

Lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane. Zginamy prawg nog¢ w kolanie przytrzymujac
stope¢ reka 1 dociskajac pietg do posladka. Przytrzymaj 5 sek. Powtorz 5 razy na kazda nogg.



