Najbardziej naturalny sposob
radzenia sobie z dyskomfortem nog

Podaruj sobie i swoim nogom zdrowie i przyjemny relaks. Kazdy trening rozpocznij od rozgrzewki.
Wykonuj ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami. Zrob je wszystkie. Wykonuj kazdy ruch dokfadnie, spokojnie
i w rownym tempie. Jesli podczas wykonywania ¢wiczenia napotkasz nieprzewidziane problemy,

pomin te ¢wiczenia. Poprawe funkcjonowania zyt mozesz osiggnac tylko poprzez dtugotrwaty

i systematyczny trening.
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Pot6z sie na brzuchu. Stopy oprzyj na czubkach
palcow. Unies glowe (nie przytrzymuj jej!). Skieruj
wzrok na podfoge. Rece zgiete w tokciach majq
tworzyc¢ litere U. Unies je. Przyciggaj tokcie w kie-
runku talii i z powrotem.

Pot6z sie na brzuchu. Stopy oprzyj na czubkach
palcéw. Unies gltowe (nie przytrzymuj jej!). Skieruj
wzrok na podtoge. Unie$ wyprostowane rece.

74

Usiadz na podiodze. Zegnij nogi w kolanach
unoszac stopy. Ramiona wyciagnij do przodu.
Nastepnie przenies je do tytu ruchem wioslarskim
i wyprostuj nogi nadal pozostawiajac je

nad podtoga.

Ukleknij. Wesprzyj sie na przedramionach.
Unies$ kolana na wysokos$¢ okoto 10 cm i pozostan
w tej pozycji okoto 15 sekund. Upewnij sie,

' 4 Wyciagnij je przed siebie, potem w kierunku ud ze plecy sq proste.
n n i z powrotem.
' Krocz szybko Pol6z sie na wznak.

w miejscu. Podnies Unie$ nogi pionowo

prawe kolano i dotknij je w gore i éwicz

lewg rekg i odwrotnie. ~rowerek”. B g

Utrzymuj tutéw . o ) ) o § )

wyprostowany. Ukleknij. Podeprzyj sie na dtoniach. Nastepnie Polozlsu: na wznak. Zegnij prawg noge w kolanie.
naprzemiennie wyprostowuj nogi utrzymujac je Chwy¢ za udo lewg noge i pociagnij ja w kierunku

. ‘ réwnolegle do podtogi, palce stopy wyciagniete. klatki piersiowej. Teraz unie$ biodra do goéry tak,
— Upewnij sie, ze plecy pozostajg wyprostowane. by z udem prawej nogi tworzyty linie prosta.
Wykonuj ¢wiczenie naprzemiennie.

A B B Pot6z sie na brzuchu. Unies$ glowe (nie przytrzymuj Pol6z sie na wznak. Zegnij obie nogi w kolanach.
Stan w rozkroku, \_/ Wstan. Na przemian jej!). Nastepnie unies rece i nogi i naprzemiennie ‘ Teraz unie$ uda, biodra i plecy tak, by tworzyty
nogi lekko ugiete. “ przechodz z pozycji unos$ i opuszczaj noge prawa i reke lewg jedna linie.

Teraz - utrzymujac ) potkucznej z rekoma i odwrotnie.

wyprostowany tytoéw - - do tytu do wspinania

przeno$ ciezar ciata sie na palcach z wy-

na jedng strone ciggnietymi rekoma

az nieobcigzona ku gorze. Rece akty- B m

noga bedzie wypro- wnie wspierajq ruch.

stowana i odwrotnie. Pol6z sie na wznak. Zegnij obie nogi i naprzemiennie Pol6z sie na wznak. Zegnij lewg noge w kolanie.

prostuj raz prawa, raz lewg noge. Tutdéw i gtowa Potdz prawg stope na lewym kolanie. Teraz unie$

‘ pozostajg na swoim miejscu. Uwazaj, aby wyprostowana ‘ biodra tak, by udo i biodra tworzyty jedna linie.

noga nie dotykata podfoza. Wykonuj ¢wiczenie naprzemiennie.

‘ Utdz sie na boku, wspierajac sie na tokciu.
Unie$ biodra tak, by byty w linii prostej z nogami.

Powtdrz to ¢wiczenie na drugim boku.
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) Usiadz na krzesle. Wysun jedna B

Szybko, naprzemien- noge do przodu.

nie dotykaj srodsto- Podskakujac lekko
piem podtogi. na palcach

wysuwaj do przodu

raz lewg raz prawg,

Gimnastyka zyt noge.

Fitness dla zdrowia ndg

Pol6z sie na wznak. Zegnij nogi w kolanach.
Pot6z obie rece na udach i przesuwaj je w kierunku
kolan unoszac gtowe, szyje i tutdw zaokraglajac
linie kregostupa.
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Krocz opierajac sie J
D L

o sciane. Oprzyj sie
Ukleknij. Lewg noge zgieta w kolanie

o $ciane. Wysun noge
do przodu. Wciskaj
wysun do przodu. Pod prawe kolano

biodra do przodu, az

poczujesz rozcigganie

miesnia tydki.

Pogtebiaj ten ruch

rllggs;kund L amien podtdz poduszke. Podeprzyj sie rekoma
na poziomie lewej stopy. Przesun ciezar
na lewg noge. Tutdw z udem nogi prawej
tworzy linie prostg. Pogtebiaj ten ruch
az poczujesz rozcigganie w pachwinie.
Przytrzymaj te pozycje przez okoto 15

sekund, a nastepnie zmien strony.

“ \ ‘ Stan na lewej nodze.
B Lewaq rekq oprzyj sie <

o Sciane, a prawg
chwy¢ z tytu za stope.
Dociskaj noge

do posladka. Tutow

z udem zgietej nogi
tworzy linie prosta.
Pogtebiaj ruch 15
sekund. Zmien noge.
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Usiadz w pozycji wyprostowanej. Wyprostuj nogi.
Naprzemiennie zginaj i prostuj stopy.

Krocz kontrolujac
kazdy ruch. Stawiaj
stopy mocno, dobitnie
zaznaczaj ruch stopy
od piet po palce.

Pot6z sie na wznak. Unie$ nogi prostopadle do podtoza.
Trzymajgc stopy razem na przemian prostuj je i zginaj.

Krocz naprzemiennie
kilka krokow na palcach
a potem na pietach.

Pol6z sie na wznak. Zegnij nogi w kolanach.
Unies$ biodra az uda i plecy beda w jednej linii.
Na zmiane trzymaj stopy ptasko na podtodze,
a nastepnie unos$ palce do gory.

Pot6z sie na brzuchu. Wyprostuj nogi.

Jedng noge zegnij i probuj pieta dosiegna¢ posladka.
Druga noga opiera sie na palcach. Wrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Teraz zegnij drugg noge i powtarzaj.

Usiadz w pozycji wyprostowanej. Wyprostuj nogi.
Unie$ noge prawg i przesuwaj duzym palcem po nodze lewej.
Nastepnie zmien noge.

Usiadz w pozycji wyprostowanej. Rozszerz nogi
taczac stopy podeszwami. Teraz powoli prostuj

nogi utrzymujac stopy tak dtugo jak to jest mozliwe.
Potem wrd¢ do pozycji wyjsciowej zginajac kolana.

Stan na stopniu

na palcach tak, by piety
nie dotykaty schodka.
Opus¢ piety, a nastepnie
ponownie wznies sie

na palcach.

Wstan i zegnij
lekko nogi.
Naprzemiennie
unos piety.
Palce zawsze
pozostajg

na miejscu.

Pol6z sie na wznak. Prawa noga pozostaje
prosta. Zegnij lewg noge. Chwy¢ udo

i przyciggnij noge do klatki piersiowej.
Wyciggnij drugq noge rozciggajac palce.
Pogtebiaj ten ruch okoto 15 sekund.

Zmien noge.

Ukleknij. Wesprzyj sie na przedramionach.
Naprzemiennie uno$ nogi do tytu, az gorna
czes$¢ ciata i wyprostowana noga utworza linie.

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

Pot6z sie na boku. Wyciggnij cate ciato ktadac gtowe

na jednej rece i podpierajac sie drugg. Unies noge

B jak najwyzej i po chwili jq opu$é. Potéz sie na drugim
boku i unie$ drugg noge.
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Usiadz po turecku.
Podeprzyj sie rekoma

z tytu. Ztacz stopy.

kieruj kolana na zewnatrz

Potoz sie na wznak. Unie$ zgiete w kolanach nogi.
Utrzymuj podudzia réwnolegle do podtoza. Zginaj
i prostuj naprzemiennie raz jedna raz drugq stope.

w kolanach. Unies
jedng noge i wyciagnij
palce. Zmien nogi.

czy skarpetke i podnies
ja. Nastepnie powtdrz
to drugg noga.

B Wstan. Wysun noge
) ) ) - , ) do przodu i oprzyj j
Stan na jednej nodze. Stan i chwyc¢ palcami na Eiecie, DrLI?gQYJ Ja a8
Nogi zegnij lekko jednej stopy chusteczke lekko zegnij w kolanie.
)

Pochyl sie lekko

do przodu. Utrzymuj
plecy prosto. Rece
oprzyj nad kolanem.

az poczujesz rozcigganie
czesci wewnetrznej ud.
Utrzymuj te pozycje

przez okoto 15

y

Pogtebiaj ten ruch sekund.
15 sekund, nastepnie
Wstan. Kotysz sie na stopach. Unie$ sie na palcach. zmien noge.
Potem opusc¢ stopy i wesprzyj sie na pietach
B unoszac palce.
. . redakcja polska
Potoz sie na wznak. Unies zgiete w kolanach nogi. Centrum Flebologii
Utrzymuj podudzia réwnolegle do podtoza. ul.Witoszynskiego 5
Poruszaj palcami rozdzielajac je. 03-983 Warszawa
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