STOPA

1. Pozycja wyjsciowa:

e Siad prosty na materacu, nogi wyprostowane
Ruch:
e Zginanie podeszwowe i grzbietowe stopy, odwracanie i nawracanie oraz przywodzenie
I odwodzenie stopy w maksymalnym mozliwym do wykonania zakresie ruchu

2. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie w lekkim rozkroku przodem do drabinek lub do $ciany, noga éwiczaca z tytu
Ruch:
e Ruchy obwodzenia stopg w prawg i w lewg strone, palce caly czas majg kontakt z
podtoga, ¢wiczenie wykonywane jest wolno, obszernie
o Cwiczg obie nogi na zmiane

3. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie w lekkim rozkroku
Ruch:
e Obundz przejscie ze stania na palcach do stania na pietach i z powrotem, obcigzana
jest tylko zewnetrzna czesc¢ stopy, éwiczenie wykonywane jest wolno 4 serie po 8
powtorzen

4. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie w lekkim rozkroku przodem do drabinek lub do Sciany, noga ¢wiczgca z tytu —
cata stopa utrzymuje kontakt z podtogg
Ruch:
e Rozcigganie sciegna Achillesa — ruch pochylenia catej nogi do przodu (zwiekszamy
zgiecie w stawie skokowym), 4 serie po 6 powtdrzen

Uwagi: ¢wiczenie moze by¢ wykonywane w dwoch wariantach ze zgietym Ilub
wyprostowanym stawem kolanowym

5. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na szczebelku drabinek Iub stopniu schodow w lekkim rozkroku, nogi
rozstawione na szer. bioder, stopy ustawione réwnolegle do siebie, chwyt szczebelka
rekoma na wysokosci bioder

Ruch:
e Wspiecie na palce i utrzymanie wspiecia przez 10 s., 4 serie po 10 powtorzen



STOPA

6. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na szczebelku drabinek lub podtodze na 1 nodze, chwyt szczebelka, albo innego
stabilnego przedmiotu rekoma na wysokos$ci bioder

Ruch:

o Wspiecie na palce i utrzymanie wspiecia przez 10 s., 4 serie po 5 powtorzen

7. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na 2 pitkach lekarskich, nogi lekko ugiete w stawach kolanowych
Ruch:
e Utrzymanie tej pozycji jak najdtuzej, 7 powtdrzen

8. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na 2 pitkach noznych, nogi ugiete w stawach kolanowych.

Ruch:

e Pogtebienie przysiadu do kgta prostego w stawie kolanowym i utrzymanie tej pozycji jak
najdtuzej, 7 powtdrzen

9. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na 1 nodze, noga postawna wyprostowana w stawie kolanowym

Ruch:

e Utrzymanie stabilnego stania, podczas gdy partner usituje wytrgci¢ éwiczgcego z
rownowagi 4 serie po 10 powtorzen

10. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na szczebelku drabinek lub na krawedzi stopnia schodow na 1 nodze, chwyt
szczebelka lub poreczy rekoma na wysokos$ci bioder

Ruch:

e Z pozycji wspiecia na palcach obnizenie piety ponizej szczebelka, powr6t do wspiecia
odbywa sie w wyniku wspiecia na drugiej nodze

e Na zmiane ¢wiczg obie nogi



