(wiczenia sprawnoscowe

Staraj sie wykonac ¢wiczenia sprawnosciowe 5 dni w tygodniu przez 20 — 30 minut.

n Marsz w miejscu

W razie potrzeby przytrzymaj sie stabilnego krzesta

lub innego przedmiotu w celu asekuracji oraz upewnij

sie, ze w poblizu znajduje sie krzesto, na ktdrym

moZesz odpoczac.

- Naprzemiennie unos kolana.

Rozwiniecie cwiczenia;

- Zwiekszaj wysokosc, na ktdra podnosisz kolana, Jesli
. tomozliwe, staraj sie unosi¢ je do poziomu bioder.

Kiedy warto wykonywac to cwiczenie:

- Gdy nie mozesz spacerowac na zewngtrz.

- Jesli nie jestes w stanie przejsc diuzszego dystansu
bez koniecznoéci edpoczynku.
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m Wejscie na stopieni

- Do wykonania cwiczenia uzyj najnizszego stopnia
naschodach.

- W razie potrzeby przytrzymaj sie poreczy w celu
asekuracji oraz upewnij sig, ze w pohlizu znajduje sie
krzesto, na ktdrym mozesz odpoczal.

- Wehadzi schodz ze stopnia, co 10 powtdrzen
Zmieniajac noge, ktdra rozpoczynasz wejscie.,

Rozwiniecie cwiczenia: .

- Stopniowo zwiekszaj wysokosc stopnia lub predkoéc
wykonywania powtdrzer.

- Jesli udaje Gisie utrzymad réwnowage, wykonujac to
Cwiczenie bez asekuracji, mozesz éwiczy¢
zobdazeniem, trzymajac w dfoniach ciezarki
podczas wchodzenia i schodzenia ze stopnia.,

Kiedy warto wykonywac to cwiczenie:

-Gy nie mozesz spacerowac na zewnatrz.

- Jedi nie jestes w stanie przejs¢ duzszago dystansu
bez keniecznosci odpoczynku.

Dobrym rozwigzaniem jest SPACER (na poczatek wybierz trase o wzglednie pfaskim uksztattowaniu terenu, a potem
zwiekszaj predkos¢ oraz przemierzany dystans).
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m Pompki przy $cianie

- Stari w odlegtosci okoto 30 cm od Sciany i utdz
dtonie pfasko na Scianie, na wysokosci barkaw,
tak aby palce skierowane byty ku gérze.

-Dbajac o wyprostewang pozyde ciata podczas
Cwiczenia, powoli zblizaj tutdw do Sciany poprzez
zgiecie ramion w stawach fokciowych, Nastepnie
powoli zacznij odpychacsie od Sciany
do momentu, w ktdrym rece powrdcg do pozydi
wyprostowanej.

Rozwiniecie éwiczenia:

- Stari w wiekszej odlegtosci od Sciany.
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- Stani plecami do $ciany lub innej stabilnej powierzchni,
ustaw stopy w niewielkiej odlegtosd od siebie. Nastepnie
przesuri stopy tak, aby znalazty sie w odlegtoéci okoto
30 cm od éciany. Alternatywnie mozesz réwniez wykonac
1o cwiczenie opierajac sie dtorimi o oparcie stabilnego

krzesta.

- Dotykajac sciany plecami lub wspierajac sie na oparciu
krzesta, wykonaj powoli niewielkie zgiecie kolan,
zsuwajac plecy w dot Sciany. Pamietaj, aby biodra zawsze
znajdowaty sie wyzej niz kelana.

- Zatrzymaj sie w tej pozycji przez chwile zanim powoli
zaczniesz prostowac kolana.

Rozwiniecie cwiczenia:

- Stopniowo 2wiekszaj zgiecie kolan (pamietaj jednak,
aby biodra zawsze znajdowaty sie wyzej niz kolana).

- Liczac do 3, wydtuz czas pozostawania w pozyji
ze zgietymi kolanami, zanim powrdcisz do pozydji
paczatkowej, prostujac kolana.

Po wykonanych ¢wiczeniach spaceruj w wolnym tempie
w migjscu przez okoto 2 minuty w celu wyciszenia.
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