Zestaw Cwiczen usprawniajgcy chod i mechanizmy

odpowiedzialne za utrzymanie rownowagi
Cwu:zema poprawiajgce rownowage i ogoélnie usprawnlajace

1. Zachowaj prawidtowg 2. Oderwij stope od 3. Przyciggnij kolano i 4. Wroc¢ do prawidtowe;
pozycje siedzac na podiogi i obejmij pochyl gtowe pozycji siedzgcej
stotku kolano rekoma

#

1. Unies piety wysoko 2. Unies stopy wysoko
nie odrywajgc palcow nie odrywajgc piet od
od podtogi podtogi

4

1. Unies piete jednej nogi i palce

drugiej nogi ha zmiane

1. Wyciggniej jedng noge przed siebie tak, aby dotykata pietg podtogi, powtdrz zmieniajgc noge

%
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1.

1. Skrzyzuj rece przed 2. Zatocz ramionami koto  3.Skrzyzuj rece nad 4. Wroc¢ do pozyciji

sobg gtowg wyjsciowej
1. Przenies rece za plecy 2. Zigcz dtonie 3. Przenies rece do przodu
i Ztgcz

1. Unies$ jednoczesnie 2. Powtérz zmieniajac
lewg reke, prawg reke i noge
noge

P

. Zigczrece i pochyl sie 2. Oderwij posladki od 3. Przenies ciezar ciata 4. Przejdz do pozycji
do przodu krzesta na stopy wyprostowanej
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Cwiczenia usprawniajace chod

) 2

Przenies jedno ramie w 2. Wyciggnij rece najdalej jak 3. Powtérz w drugg strone
Kierunku druglego jest to mozliwe

Unies rece do gory 2. Zigcz dionie

Maszeruj w miejscu Jezeli stanie sprawia ci ktopot, podeprzyj sie na krzesle

Maszeruj do przodu i do tytu

*

i1
+

. Spaceruj dookota stotu
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