FIZJOTERAPIA MARCIN CHLOSTA - DABROWA TARNOWSKA marcinchlosta.pl « tel. 698 361 513

Silny biegacz — sila 2 razy w tygodniu

Dla zdrowych biegaczy bez aktualnego bolu — jako prewencja przecigzen. 2 razy w tygodniu, najlepiej w dzien
lekkiego biegu lub wolny. Zaczynaj od lekkich obciazen; nie jest to plan powrotu po kontuzji ani po operacji.

Zasady bezpieczenstwa

* Bél w trakcie ¢wiczen do 3/10 jest w porzadku, jesli nie narasta i mija do nastepnego dnia.

* Przerwij i skonsultu;j sie, jesli pojawi sie dretwienie, ostabienie, bdl promieniujacy lub nasilajacy sie.

« Pilnie do lekarza/SOR: dretwienie krocza, zaburzenia oddawania moczu, goraczka z bélem, powazny uraz.

Cwiczenia

Wykroki lub przysiad butgarski

. . . 3 x6-10
Tutdéw prosto, kolano nad stopa. Zacznij bez obcigzenia. * na noge

Martwy ciag rumunski

. 3 x 8-10
Plecy proste, biodra do tytu; hantle lub kettlebell.

Wspiecia na palce

. . . 3 x 10-15
Kolano proste, potem ugiete; opuszczaj powoli (3 s).

Mostek biodrowy

3x10
Na dwédch, potem na jednej nodze. x 1T hanoge

Deska boczna

-4
Ciato w jednej linii, biodra wysoko. 3% 30-45s

Wejscia na stopien

) L 3 x8-10
Powoli, bez odbijania sie druga noga. . na noge

Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn wit Sr Cz Pt So Nd Bol 0-10
1

2

Nie ma poprawy po 3-4 tygodniach? Uméw wizyte (50 min, 150 zt) — sprawdze przyczyne i dopasuje
¢wiczenia. Tel. 698 361 513 « ul. Olesnicka 3, Dabrowa Tarnowska ¢ marcinchlosta.pl

Materiat edukacyjny — nie zastepuje indywidualnej diagnozy. Gabinet: ul. Olesnicka 3, 33-200 Dabrowa Tarnowska. str. 1



