CWICZENIA STAWOW KOLANOWYCH

R

Pozycja siedzgca. Prostowanie kolan z ksigzkg umieszczong miedzy
stopami. Utrzymac kolana w wyproscie przez 5 sekund.

Lezenie ze zgietymi kolanami,
stopy ptasko na podiodze.
Podciggaj zgietg noge do klatki
piersiowej, wypychajgc ja
rownoczesnie rekg w kierunku
przeciwnym. Po 5 sekundach
odpocznij.

LeZzenie na plecach. Unies¢ do
pionu jedng noge, wyprostowa-
ng w kolanie. Palce stép ob-
ciggniete, skierowane ku garze.
Podtrzymujac rekami kolano,
staraj sie utrzymac je napiete
w maksymalnym wyproscie.
Wytrzymaj pozycje 10 sekund
a nastepnie zmien noge.

Lezenie na plecach, koriczyny dolne zgigte w stawach biodrowych i kolano-
wych pod katem 45 stopni, stopy na podiozu. Naprzemienne prostowanie
podudzi w stawach kolanowych, uda pozostajg zgiete.




