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Program ¢wiczen dla zdrowia zyt!

Proponowany zestaw ¢wiczen przyczynia sie e Kazde ¢wiczenie wykonuj doktadnie, spokojnie

do poprawy powrotu krwi zylnej z ndg do serca i w rbwnym tempie powtarzajac wszystkie ruchy.

i tym samym ogoInego stanu zdrowia. e Pomin ¢wiczenie, jesli nieoczekiwanie napotykasz
Zacznij ¢wiczy¢ juz dzis! Na co czekasz? problem z wykonaniem jakiego$ ruchu.

Poczujesz lekko$¢ w nogach bardzo szybko. e Wykonuj ¢wiczenia regularnie, poniewaz tylko w ten
Regularne éwiczenia ndg poprawiaj ich stan. sposob mozna osiggnac sukces.

Prosze zwrd¢ uwage na nastepujace kwestie: Najlepsze zyczenia dla Ciebie i Twojego dziecka!

® Zapytaj swojego lekarza, czy mozesz wykonywac
proponowany zestaw ¢wiczen.

® /Zawsze rozpoczynaj od rozgrzewki.

e Kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ okoto 10 razy,
zgodnie ze stanem swojego zdrowia.

ROZGRZEWKA

Stan na ugietych

nogach w lekkim

rozkroku. Trzymajac

plecy prosto, przeno$

Spacer w miejscU.  cigzar ciafa raz na

Podnies lewe kolano,  jedng noge raz na

prawa reke pofézna  druga noge az do

kolanie. Postaw noge i wyprostu nog
¢wicz druga strone. przeciwne;.

Utrzymuj plecy
wyprostowane.

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.

Pot6z sie na plecach.
Unies$ nogi i poruszaj tak,
jak przy jezdzie na rowerze.

TULOW

Pot6z sie na wznak.

Zgingj i prostuj nogi na zmiane.
Plecy i gtowa pozostaja na podtodze.
Nogi nie dotykaja podtogi.

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

Potdz sie na wznak. Zegnij lewa noge w kolanie
i ustaw stope ptasko. Pot6z prawg stope

na lewym kolanie. Teraz unie$ biodra tak,

by udo i biodra tworzyty jedna linie.




NOGI

Usiadz z nogami

wyprostowanymi i lekko

rozszerzonymi. Naprzemiennie

zginaj stopy i wyciagaj palce do przodu.

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

UsigdZ z nogami rozszerzonymi taczac stopy
podeszwami. Teraz powoli rozciggaj nogi na
zewnatrz odsuwajac kolana i nie odrywajgc stop
od siebie. Potem wro¢ do pozycji wyjsciowe.

UsiadZ w pozyciji wyprostowanej. Zegnij nogi

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



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

LeZac na wznak unies$ zgiete
w kolanach nogi. Trzymaj podudzia
réwnolegle do podtoza. Zginaj i prostuj naprzemiennie
raz jedng raz drugg stope.

Lezac na wznak zegnij obie nogi w kolanach
i ustaw stopy ptasko. Unie$ uda, biodra

i plecy tak, by tworzyty jedng linie.

Zmien teraz utozenie stop

podnoszac palce do gory.

Lezac na wznak unie$ nogi prostopadle
do podtoza. Trzymajac stopy razem

na przemian prostuj je i zginaj. Stopa
oznaczona kolorem biatym pokazuje
pozycije stop w zgieciu.




Potdz sie na bok i wyciagnij cate ciato ktadac glowe
na jednej rece i podpierajac sie druga. Unie$ noge
jak najwyzej i po chwili jg opus¢. Zmien nogi.

Stojac unies sie na palcach,
potem opusc¢ stopy
i unies sie na pietach.

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

Zrob kilka krokdw na pietach,
a nastepnie krocz na palach.




Stojac ugnij lekko nogi. Naprzemiennie
uno$ piety. Palce zawsze pozostajg
na miejscu.

Stan na schodach w taki sposob,
ze piety nie dotykajg stopnia.
Unos piety i opuszczaj je.

Stojac w lekkim rozkroku zegnij lekko
kolana i unies$ jedng noge. Wytrzymaj
chwile w tej pozycji i postaw noge

na ziemi. Nastepnie zmien nogi.

Stojac chwyc palcami np. skarpetki
i przenie$ je w inne miejsce.
Nastepnie powtérz to druga stopa.



ROZCIAGANIE

Stan wysuwajgc noge do przodul.
Oprzyj sie o Sciane rekami.
Wciskaj biodra do przodu,
az poczujesz napiecie z tytu
nogi w obszarze tydki.
Pogtebiaj ten ruch okoto
15 sekund i nastepnie
zmien noge.

Stojac wysun noge do przodu i ustaw jg na piecie.
Druga jest zgieta w kolanie. Pochyl sie lekko do
przodu. Utrzymuj prosto plecy. Rece oprzyj nad

kolanem. Pogtebiaj ten ruch 15 sekund i zmief noge.

Stan na lewej nodze. Lewa rekg oprzyj
sie 0 Sciane, a prawa chwyc¢ z tylu za
stope. Dociskaj noge do posladka.
Tutéw z udem zgietej nogi tworzy

linie prostg. Pogtebiaj ruch

15 sekund i zmien noge.

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

za zgoda:
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Potdz sie na plecach. Zegnij prawa noge.

Chwy¢ udo i przyciagnij noge do klatki piersiowe.
Wyciagnij drugg noge rozciagajac palce.
Pogtebiaj ten ruch okoto 15 sekund. Zmien noge.
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