Cwiczenia wzmacniajace miesnie konczyny dolnej
z wykorzystaniem przedmiotéw znajdujacych sie w domu

Co potrzebujesz do cwiczen?

v krzeselko
v pitka lub butelka

Uwagi do ¢wiczen

Siedzac na krzeselku nie opieraj sie o oparcie

Plecy staraj sie trzyma¢ wyprostowane

Kazde ¢wiczenie wykonaj 10 razy(1 seria), po ¢wiczeniu odpocznij
Ilos¢ serii dowolna

W przypadku naptywu zmeczenia podczas ¢wiczenia, przerwij
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Wszystkie ¢wiczenia wvkonuj siedzac na krzesle

la Rece trzymaj na 1b Wstan z krzesetka 1c Z powrotem siadz
biodrach na krzesle

2a Rece wzdhuz tutowia 2b Naprzemiennie
prostuj lewa i prawa noge
w kolanie



3a Rece trzymaj na 3b Wykonaj odwodzenie
biodrach lewej nogi

4a Prawa noga 4b Przesun lewa stope
wyprostowana, lewa jak najwyzej
stopa lezy tuz nad prawa w strong biodra

kostka

3c Wrdc do pozycji
poczatkowej i zadanie
wykonaj prawa nogq

4c Z powrotem opus¢
Lewa stope w dot



5a Rece trzymaj na
biodrach

6a Rece trzymaj na
biodrach, stopy oparte
o podtoze

5b Naprzemiennie
unos$ do gory prawe
i lewe kolano

6b Stan na palcach,
opusc stopy

6c¢ Stan na pietach,
opusc stopy



7a Przektadaj pitke
pod kolanem
zataczajac 6semki

8a W10z pitke
miedzy kolana

8b Zaciskaj pitke

8c Rozluznij uda ta |
aby pitka nie wypadta



9a Trzymaj pitke
mi¢dzy kolanami

10a Trzymaj piik@
miedzy kostkami

9b Naprzemiennie
prostuj lewa 1 prawa
noge w kolanie

10b Przyciagaj kolana
do brzucha



