CWICZENIA STAWOW BIODROWYCH

LeZenie na plecach. Podciggngé
kolano do klatki piersiowej,
réwnoczesnie przyciskajac do
podtoza drugg noge, mocno
wyprostowana.

Lezenie na wznak, kornczyny

wyprostowane. Obracanie stép -

nazewnatrz.

Lezenie na brzuchu z rekami pod
broda. Unoszenie do goéry wy-
prostowanej konczyny, podczas
gdy druga pozostaje na podtozu,
zgieta wkolanie.

Lezenie tytem, nogi razem.
Odwiedzenie réwnoczesne obu
nég i powrét do pozycji wyjscio-
wej. W czasie ¢éwiczenia nogi
poruszajg sie po podtozu.

Lezenie na brzuchu z rekami pod
brodg i podudziami ugietymi pod
katem 90 stopni. Krzyzowanie
podudzi.

Lezenie na boku zdrowej, zgietej
w stawie biodrowym i kolanowym
konczyny. Unoszenie do gory
(odwodzenie) konczyny chorej,
zgietej w stawie biodrowym
i kolanowym.
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