Cwiczenia wzmacniajace i rozciggajace na stawy kolanowe
Cwiczenie 1
Rozcigganie piety oraz tydek — ma na celu rozciggniecie miesni dolnych czesci ndg oraz tydek.
Potrzebny sprzet: $ciana
Aby wykonac to rozciggniecie:
- Stant twarzg do sciany.

- Potéz dtonie na Scianie i przesun jedng stope do tytu tak daleko, jak to mozliwe. Palce obu stép powinny byé
skierowane do przodu, piety ptaskie, z lekkim ugieciem kolan.

- Pochyl sie do rozciaggniecia i przytrzymaj przez 30 sekund. Powinienes$ czu¢ napiecie w tylnej nodze.
- Zmien noge i powtorz.

- Wykonaj to rozciaggniecie dwa razy na kazdg noge.

Cwiczenie 2

Rozcigganie miesnia czworogtowego - ¢wiczenie angazuje miesnie czworogtowe uda, czyli miesnie znajdujace sie w
przedniej czesci ud. Cwiczenie poprawia elastycznosé zginaczy bioder i mieéni czworogtowych.

Potrzebny sprzet: brak

Aby wykonac to rozciggniecie:

- Stan obok sciany lub uzyj krzesta jako wsparcia. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ barkow.
- Zegnij jedno kolano, tak aby stopa skierowata sie w strone posladkow.

- Ztap kostke i delikatnie pociggnij ja w kierunku posladkéw tak daleko, jak to mozliwe.
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- Przytrzymaj przez 30 sekund.
- Wré¢ do pozycji wyjsciowej i zmien noge.

- Powtérz 2 razy z kazdej strony.

Cwiczenie 3

Rozciggniecie Sciegna podkolanowego — To rozciggniecie skupia sie na Sciegnach podkolanowych, czyli miesniach
tylnej czesci uda. Rozcigganie czujemy z tytu nogi az do podstawy posladkéw. Jesli zginasz stope, mozesz réwniez
poczu¢ napiecie w tydkach.

Potrzebny sprzet: mata do éwiczen
Aby wykonac to rozciggniecie:

- Potéz sie na podtodze lub macie i wyprostuj obie nogi/ lub, jesli jest to wygodniejsze, mozesz zgig¢ oba kolana,
trzymajac stopy ptasko na podtodze.

- Podnies$ jedna noge z podtogi.

- Potdz dtonie za udem, ale ponizej kolana i delikatnie pociggnij kolano w strone klatki piersiowej, az poczujesz lekkie
rozciggniecie. To nie powinno by¢ bolesne.

- Przytrzymaj przez 30 sekund.
- Opusé i zmien nogi.

- Powtoérz dwukrotnie z kazdej strony.
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Cwiczenie 4

Potprzysiad — Potprzysiady to doskonaty sposdb na wzmocnienie miesnia czworogtowego, posladkow i Sciegien
podkolanowych bez obcigzania kolan.

Potrzebny sprzet: brak
Aby wykonac to éwiczenie:

- Przyjmij pozycje stojacg, przysiadu, ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw. Dla rownowagi potdz dtonie na
biodrach lub przed soba.

- Patrzac prosto przed siebie, powoli przykucnij na gtebokos$¢ okoto 10 cali. To potowa drogi do petnego przysiadu.
- Zatrzymaj sie na kilka sekund, a nastepnie wstan, naciskajgc piety.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 5

Wznosy na palcach - to ¢wiczenie wzmacnia tylng czes$¢ podudzi, w tym miesnie tydek.
Potrzebny sprzet: krzesto/ cos$ stabilnego do podparcia

Aby wykonac to ¢wiczenie:
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- Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkdw. Ustaw sie obok Sciany lub przytrzymaj oparcie krzesta, aby
uzyskac wsparcie.

- Podnies$ obie piety z ziemi, tak abys stat na palcach stdp.
- Powoli opus¢ piety do pozycji wyjsciowej. Kontrola jest wazna w tym éwiczeniu, poniewaz wzmacnia mies$nie tydek.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 6

Uginanie sciegna podkolanowego - uginanie $ciegien podkolanowych w pozycji stojgcej skupia sciegna podkolanowe
i posladki do utrzymania stabilnej gérnej czesci ciata i biodra.

Potrzebny sprzet: krzesto/ cos$ stabilnego do podparcia
Aby wykonac to ¢wiczenie:
- Stan twarzg do Sciany lub uzyj krzesta jako podparcia. Stopy powinny by¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder.

- Podnies jedng stope do goéry, zegnij kolano i unie$ piete w kierunku sufitu. Przejdz tak daleko, jak mozesz,
utrzymujac gorng czesé ciata nieruchomo i biodra skierowane do przodu.

- Przytrzymaj przez 5 do 10 sekund.
- Zrelaksuj sie i opus¢ do pozycji wyjsciowej.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen na kazdg noge.

Cwiczenie 7

Obrazy i tresé: 10 Visuals of Exercises to Help Relieve Knee Pain (healthline.com)

pt-helper.com



https://www.healthline.com/health/exercises-for-knee-pain#other-exercises
https://www.pt-helper.com/pelvic-floor-exercises-2/

Rozcigganie ndg - uzywamy witasnej masy ciata do wzmacniania miesnia czworogtowego zamiast obcigzanej , pomaga
nam utrzymac dodatkowy nacisk na kolana.

Potrzebny sprzet: krzesto, recznik lub watek
Aby wykona¢ to ¢wiczenie:
- Usigdz na krzesle.

- Potdz stopy ptasko na podtodze, rozstawiajgc je na szerokos¢ bioder.

- Spodjrz prosto przed siebie, napnij miesnie ud i wyciaggnij jedng noge tak wysoko, jak to mozliwe, nie odrywajac
posladkéw od krzesta.

- Zatrzymaj sie, a nastepnie opus¢ do pozycji wyjsciowe;j.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen na kazdg noge.

Cwiczenie 8

Rozcigganie miesni z unoszeniem - uniesienie prostych nég wzmacnia miesient czworogtowy uda, a takze miesnie
zginaczy bioder. Jesli zegniesz stope pod koniec ruchu, powinienes poczuc jak napinajg sie miesnie golenie.

Gdy to ¢wiczenie staje sie fatwiejsze, mozesz dodac ciezar na kostki i stopniowo go zwieksza¢ budujac site w nogach.
Potrzebny sprzet: mata do ¢wiczen, ciezarek lub guma oporowa
Aby wykonac to ¢wiczenie:

- Potéz sie na podtodze z jedng nogg ugiety i jedng nogg wyciggnietg przed siebie.
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- Napnij miesien czworogtowy prostej nogi i powoli unies go z podtogi, az osiggnie te samg wysokos¢, co zgiete
kolano.

- Zatrzymaj sie w gérze na 5 sekund, a nastepnie opus¢ do pozycji wyjsciowej.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen na kazdg noge.

/

Cwiczenie 9

Unoszenie nogi bokiem - to éwiczenie angazuje miesnie odwodzicieli bioder. Miesnie odwodzicieli bioder, znajdujg
sie na zewnatrz bioder, pomagajg Ci z tatwoscig sta¢, chodzi¢ i obraca¢ nogami. Wzmocnienie ich pomaga w
zapobieganiu bélom bioder i kolan.

Gdy to ¢wiczenie stanie sie fatwiejsze, mozesz dodac ciezarek na kostke i stopniowo zwiekszac ciezar, w miare
budowania sity.

Potrzebny sprzet: mata do ¢wiczen, ciezarek lub guma oporowa
Aby wykonac to ¢wiczenie:

- Potdz sie na boku z nogami utozonymi jedna na drugiej. Potéz gtowe na dtoni, a drugg reke potdz na podtodze przed
soba.

- Podnies gdrng noge tak wysoko, jak to mozliwe. Powinienes poczuc¢ napiecie po bokach bioder.
- Zatrzymaj sie na chwile u gory, a nastepnie opus¢ noge.

- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen na kazdg noge.
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Cwiczenie 10
Unoszenie ndg w pozycji lezgcej- to éwiczenie angazuje zaréwno Sciegna podkolanowe, jak i posladki.

W miare jak wykonywanie tego ¢wiczenia stanie sie fatwiejsze, mozesz dodac ciezarek na kostke i stopniowo
zwiekszac ciezar.

Potrzebny sprzet: mata do ¢wiczen, ciezarek lub guma oporowa
Aby wykonac to ¢wiczenie:
- Potdz sie na brzuchu z nogami wyprostowanymi za sobg. Mozesz potozy¢ gtowe na ramionach.

- Zaangazuj miesnie posladkow i Sciegien podkolanowych lewej nogi i unies noge tak wysoko, jak to mozliwe, bez
powodowania bolu. Pamietaj, aby przez cate éwiczenie trzymaé miednice na podtodze.

- Przytrzymaj noge w pozycji uniesionej przez 5 sekund.

- Opusé noge, odpocznij przez 2 sekundy, a nastepnie powtorz.
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- Wykonaj od 2 do 3 serii po 10 powtdrzen na kazdg noge.
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