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Ruch jest naturalnym lekarstwem Przyktad planowania ¢wiczen
na dolegliwosci ndg.

Dokonaj zmian dla siebie i swoich ndg Nr | Powtorzenia | Liczba cykli | Odpoczynek
- Raduj sie z osobistego planu ¢wiczen. 2 10 4 30 sekund
Zacznij Cwiczy¢ juz dzis! Na co czekasz? Cwiczenie nr 2 powtérz 10 razy, zréb 30-sekundowa

Poczujesz lekkos¢ w nogach bardzo szybko.  przerwe i powtdrz ten cykl jeszcze 3 razy.

* Zacznij od rozgrzewki i cwiczen « Wykonuj éwiczenia doktadnie, spokojnie
dla wszystkich i kontynuuj opracowany i w réwnym tempie powtarzajgc wszystkie ruchy.
swoj indywidualny plan wiczen. o Pomin éwiczenie, jesli nieoczekiwanie napotkasz

problemy z wykonaniem jakiegos ruchu.
 Wykonuj ¢wiczenia regularnie, poniewaz tylko

w ten sposdb mozna osiggnac trwaty sukces.

Po 4-6 tygodniach zaplanuj nowy program.

Potdz sie

na plecach.

Unies nogi i poruszaj
tak, jak przy jezdzie
na rowerze.

ROZGRZEWKA

Spacer w miejscu. Podnies$
lewe kolano, prawa reke potdz
na kolanie. Postaw noge i ¢wicz
druga strone. Utrzymuj plecy
wyprostowane.

Zmieniaj pozycje

Z wyprostowanej
na kuczng. Dofacz
ruchy ramion ku
gdrze - w pozyciji
wyprostowanej i ku
tytowi - w kucznej.

Stan na ugietych nogach w
lekkim rozkroku. Trzymajac
plecy prosto przeno$ ciezar
ciata raz na jedng raz na druga
noge az do wyprostu nogi

przeciwnej.

UsiadZ na krzesle i w szybkim
tempie dotykaj podtoge palcami
raz jednej raz drugiej nogi.

Przyjmij pozycje jak do marszu.
Na zmiane wspinaj sie na palcach
raz jednej raz drugiej nogi.



TULOW

Potdz sie. Palce stdp skieruj na podtoze. Delikatnie unie$
gtowe, szyje i barki utrzymujac je w pozycji rownolegte]
do podfoza. Patrz w dét. Utz rece w ksztatt litery U.
Przesun rece w kierunku tutowia, tak jak pokazuje

biaty kontur. Glowa i szyja pozostajg nieruchome.

Potdz sie. Palce stop skieruj na podfoze. Delikatnie
unie$ gtowe i szyje utrzymujac je w pozycji rownolegte]
do podfoza. Patrz w dét. Unie$ i wyciagnij rece

nad gtowa, a nastepnie przesun rece w kierunku
bioder. Biaty kontur pokazuje pozycje koncowa.

W pozycji na kolanach wesprzyj sie na dtoniach
pfasko utozonych na podtozu. Uda i ramiona powinny
by¢ réwnolegle do siebie. Wyciggnij jedng noge

do tylu réwnolegle do podtoza. Upewnij sie,

ze jest wyprostowana i nastepnie zmiefi noge.

W pozyciji lezacej unie$ gtowe tak, by tworzyta linie
prosta z szyjg. Skieruj wzrok na podtoze. Unies
obie nogi i wykonuj nozyce pionowe.

Pot6z sie na wznak. Zginaj i prostuj nogi
na zmiane. Plecy i gtowa pozostajg na swoim
miejscu. Nogi nie dotykajg podtogi.

Lezgc na wznak zegnij nogi w kolanach.
Stopy na ptasko przylegajg do podtoza.
Pot6z obie rece na udach i przesuwaj je
w kierunku kolan unoszac gtowe, szyje

i tutdw zaokraglajac linie kregostupa.




Siedzac, zegnij nogi w kolanach przesuwajac je

w kierunku stawu biodrowego. Stopy nie dotykajg
podtoza. Skieruj swoje ramiona do przodu. Teraz
przenies je do tytu ruchem wio$larskim i w tym czasie
wyprostuj nogi. Nogi nie powinny dotykac podtoza.

Na kleczkach wesprzyj sie na przedramionach.
Unies$ kolana na wysoko$¢ okoto 10 cm i pozostan
w tej pozycji okoto 15 sekund. Nalezy pamietac,
by tytéw byt wyprostowany.

Lezac na wznak zegnij prawa noge. Chwyc¢ za udo
lewa noge i pociaggnij ja w kierunku klatki piersiowe;.
Teraz powoli unie$ biodra do gory tak,

by z udem prawej nogi tworzyty linie prosta.

Potdz sie na wznak. Zegnij obie nogi w kolanach
i ustaw stopy ptasko. Teraz unie$ uda, biodra
i plecy tak, by tworzyty jedna linie.

Potdz sie na wznak. Zegnij lewg noge w kolanie
| ustaw stope ptasko. Potdz prawg stope

na lewym kolanie. Teraz unies biodra tak,

by udo i biodra tworzyty jedna linie.

U6z sie na boku, wspierajgc sie na fokciu.
Unies$ biodra tak, by byty w linii prostej z nogami.
Powtdrz to ¢wiczenie na drugim boku.




NOGI

Usigdz z nogami wyprostowanymi
i lekko rozszerzonymi.
Naprzemiennie zginaj stopy

I wyciggaj palce do przodu.

Usigdz z nogami wyprostowanymi i lekko
rozszerzonymi. Unie$ noge prawa i przesuwaj
duzym palcem po nodze lewej. Zmien noge.

UsigdZ z nogami rozszerzonymi tgczac stopy
podeszwami. Teraz powoli rozciggaj nogi na
zewnatrz odsuwajgc kolana i nie odrywajgc stop
od siebie. Potem wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

Usigdz w pozycji wyprostowanej. Zegnij nogi w kolanach.
Wesprzyj sie na palcach jednej nogi i na piecie drugiej.
Teraz szybko zmien utozenie stop na odwrotne.

LeZzac na wznak unie$ zgiete w kolanach nogi.
Trzymaj podudzia rownolegle do podtoza. Zginaj
| prostuj naprzemiennie raz jedng raz druga stope.

Potdz sie na wznak i unie$ nogi zgiete w kolanach.
Poruszaj palcami rozdzielajac je.




Lezgc na wznak unies$ nogi prostopadle do podtoza.
Trzymajac stopy razem na przemian prostuj je i zginaj.
Stopa oznaczona kolorem biatym pokazuje

pozycije stép w zgieciu.

Lezac na wznak zegnij obie nogi w kolanach

| ustaw stopy ptasko. Unie$ uda, biodra i plecy
tak, by tworzyly jedna linie. Zmien teraz utozenie
stop podnoszac palce do gory.

Lezac na wznak rozszerz lekko nogi. Jedng noge zegnij i probuj
dosiegna¢ pietg posladka. Druga opiera sie na palcach. Wroé
do pozycji wyjsciowej. Teraz zegnij drugg noge i powtarzaj.

Na kleczkach wesprzyj sie na przedramionach. Unie$
jedna noge do tytu tak, by finalnie tworzyta ona
jedna linie z tutowiem. Nastepnie zmien nogi.

Potdz sie na bok i wyciagnij cate ciato ktadac gtowe
na jednej rece i podpierajac sie druga. Unies noge
jak najwyzej i po chwili jg opus¢. Zmier nogi.

Stojgc unies sie na palcach, potem
opus$c¢ stopy i unies sie na pietach.




Krocz w pomieszczeniu stawiajac stopy
mocno, dobitnie zaznaczaj ruch stopy od piet.
po palce.

Zrob kilka krokéw na pigtach,
a nastepnie krocz na palcach.

Stojac ugnij lekko nogi.
Naprzemiennie unos piety.
Palce zawsze pozostajg na miejscul.

Stan na schodach w taki sposdb,
ze piety nie dotykaja stopnia.
Unos$ piety i opuszcza; je.

Stojac w lekkim rozkroku zegnij
lekko kolana i unie$ jedng
noge. Wytrzymaj chwile

w tej pozycji i postaw noge

na ziemi. Nastepnie zmien nogi.

Stojgc chwy¢ palcami np. skarpetki
| przenie$ je w inne miejsce.
Nastepnie powtérz to drugg stopa.




ROZCIAGANIE

za zgoda:
BSN-JOBST GmbH

www.jobst.pl - JOBST - a brand of BS NI neaicai >

Stan wysuwajac noge do przodu. Oprzyj sie o0 Sciang.
Weciskaj biodra do przodu, az poczujesz napiecie z tytu nogi
w obszarze tydki. Pogtebiaj ten ruch 15 sekund i zmier noge.

Pot6z sig na plecach. Zegnij
prawg noge. Chwy¢ udo

| przyciggnij noge do klatki
piersiowej. Wyciagnij druga
noge rozciagajac palce.
Pogtebiaj ten ruch okoto

15 sekund. Zmien noge.

Stojgc wysun noge do przodu i ustaw jg na piecie. Druga jest zgieta
w kolanie. Pochyl sie lekko do przodu. Urzymuj plecy prosto. Rece
oprzyj nad kolanem. Pogtebiaj ten ruch 15 sekund i zmieri noge.

Ukleknij. Podnie$ prawg noge.

Pod lewe kolano podtdz poduszke.
Przesun ciezar na prawg noge
siegajac rekoma podtoza. Tutdw

z udem nogi lewej tworzy linie prosta.
Pogtebiaj ten ruch az poczujesz
rozcigganie w pachwinie. Kontynuuj
przez 15 sekund. Zmien noge.

Stan na lewej nodze. Lewa reka oprzy;j
sie 0 Sciane, a prawg chwyc¢ z tylu za
stope. Dociskaj noge do posladka. Tutow
z udem zgietej nogi tworzy linie prosta.
Pogtebiaj ruch 15 sekund. Zmien noge.

UsigdZ po turecku tgczac stopy.
Podeprzyj sie rekoma z tytu i kieruj
kolana na zewnatrz az poczujesz
rozcigganie czesci wewnetrznej ud.
Pogtebiaj ten ruch przez 15 sekund.
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