Cwiczenia mobilizujace staw skokowy, palce stép oraz $ciegno Achillesa
Cwiczenie 1
Rozcigganie $ciegna Achillesa i rozciegna podeszwowego
Do ¢wiczenia potrzebne bedga: taSma gumowa, recznik, pasek

Owin tasme/recznik/pasek wokét srodstopia i przyciggnij palce stép do ciata, trzymajac kolano
prosto. Przytrzymaj przez 30 sekund. Powtérz trzy razy na kazdej stopie.

Cwiczenie 2
Rozcigganie $ciegna podeszwowego
Do ¢wiczenia potrzebne bedga: watek, puszka, butelka z wodg

UsigdzZ i oprzyj tuk stopy na okragtym przedmiocie, takim jak puszka/watek/butelka. Obracaj stopg po
przedmiocie we wszystkich kierunkach przez 2 minuty w 3 seriach na kazda stope. Powtarzaj to
¢wiczenie dwa razy dziennie.
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Cwiczenie 3
Rozcigganie $ciegna podeszwowego w pozycji siedzacej na krzesle
Do ¢wiczenia potrzebne bedg: krzesto

Usigdz i skrzyzuj jedng stope na kolanie. Chwy¢ podstawe palcédw u stdp i przyciggnij je z powrotem
do ciata, az poczujesz wygodne rozcigganie. Przytrzymaj przez 15-20 sekund. Powtdrz to trzy razy.

Cwiczenie 4
Przepychanie sciany
Do ¢wiczenia potrzebne bedg: Sciana

1 cze$¢: Stojac twarzg do $ciany, potdz obie rece na $cianie na wysokosci ramion i postaw jedng
stope przed druga. Przednia stopa powinna znajdowac sie okoto 30 cm (12 cali) od Sciany. Z ugietym
przednim kolanem i wyprostowanym tylnym kolanem, zegnij przednie kolano w kierunku sciany, az
tydka w tylnej nodze bedzie napieta. Zrelaksuj sie i powtdrz 10 razy.

2 czes¢ powtdrz czesc 1, ale przesun tylng stope nieco do przodu, tak aby tylne kolano byto lekko
zgiete. Powtorz to 10 razy.
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Cwiczenie 5
Zwiekszenie zakresu ruchu w kostce
Do ¢wiczenia potrzebne beda: brak sprzetu

Zegnij kostke w kierunku ciata tak daleko, jak to mozliwe, a nastepnie skieruj palce stép z dala od
ciata. Powtorz to 10 razy.

Cwiczenie 6
Zwiekszenie zakresu rotacji w kostce
Do ¢wiczenia potrzebne beda: brak sprzetu

Poruszaj kostka powoli po okregu. Zréb to 10 razy w jedng strone, a nastepnie powtdrz w
przeciwnym kierunku.
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Cwiczenie 7
Podnoszenie recznika
Do ¢wiczenia potrzebne beda: recznik

UsigdZ z recznikiem na podtodze przed soba. Trzymajac piete na ziemi, podnie$ recznik, sciskajac go
miedzy palcami. Powtérz od 10 do 20 razy. W miare poprawy dodaj do recznika niewielki ciezarek,
taki jak puszka fasoli.

Cwiczenie 8
Wznosy na palcach

Do ¢wiczenia potrzebne beda: krzesto/cos do oparcia stabilnego!
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Korzystajgc z blatu lub krzesta jako podparcia, podnies sie na palcach, majgc wyprostowane kolana.
Powoli opusé stopy z powrotem w dét. Powtdrz to 10 razy.

Cwiczenie 9
Rozcigganie palcéw
Do ¢wiczenia potrzebne beda: brak przyrzagdow

Opierajac stopy na podtodze, rozsun palce u stép tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez piec¢
sekund. Powtdrz to ¢wiczenie 10 razy.

AN

Cwiczenie 10
Pisanie alfabetu
Do ¢éwiczenia potrzebne bedg: brak przyrzaddéw
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Opierajac stopy na podtodze, rozsun palce u stdp tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez piec¢
sekund. Powtdrz to ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 11
Odciaganie kostek na zewnatrz
Do ¢éwiczenia potrzebne bedg: tasma gumowa

Zroéb petle z kawatka elastycznej opaski fitness i przytrzymaj jg w miejscu nogg stotu lub krzesta albo
druga stopa. Umies¢ jedng stope w petli. Trzymajac piete na podtozu, obrd¢ palce stép na zewnatrz,
wbrew oporowi tasmy. Powoli przywréé stope do pierwotnej pozycji. Przygotuj sie do powtdrzenia
tego 10 razy i wykonywania zestawu trzy razy dziennie.
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Cwiczenie 12
Réwnowaga
Do ¢wiczenia potrzebne bedga: krzesto/ co$ do podparcia stabilnego!

Uzywajgc stabilnego przedmiotu, takiego jak blat kuchenny, do podparcia, balansuj na jednej stopie.
Oblicz, jak dtugo to robisz, celujgc w jedng minute. Spréobuj wykonad te czynnos¢ trzy razy i powtarzaj
serie dwa razy dziennie. Korzystaj z kazdej okazji, aby ¢wiczy¢ stanie na jednej nodze — wtgczenie
tego do codziennych czynnosci pomoze Ci poprawic¢ swoje wyniki.

Kiedy poczujesz sie pewnie w tym podstawowym ¢éwiczeniu réwnowagi, mozesz utrudnié je, stojgc
na poduszce lub poduszce. Powoli zwiekszaj ilos¢ ¢wiczen. Kiedy juz bedziesz w stanie z tatwoscia
utrzymac réwnowage na poduszce i poczujesz sie pewnie, wrd¢ do stania na podtodze i powtérz
podstawowe ¢éwiczenie réwnowagi z zamknietymi oczami.
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