ZESTAW CWICZEN DLA OSOB Z DYSFUNKCJA STAWU
KOLANOWEGO, ROWNIEZ PO ZABIEGACH ACL

1. Pozycja wyjsciowa:

e Siad prosty noga ¢wiczgca wyprostowana w stawie kolanowym
Ruch:
e Dociskanie kolana do podtogi, utrzymanie napiecia 10 s.

2. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tylem noga Cwiczaca zgieta w stawie biodrowym i kolanowym pod katem 90
stopni oparta na srodku pitki gimnastycznej
Ruch:
e Przetaczanie pitki po scianie
e Zwroci¢ uwage aby staw biodrowy, kolanowy i stopa znajdowaty sie w jednej linii

3. Pozycja wyjsciowa:

e Stojgc tytem do $ciany w rozkroku na szeroko$¢ bioder, stopy ustawione réwnolegle
e Tutdéw wyprostowany, plecy oparte o pitke gimnastyczng (mozna wykorzysta¢ inne pitki)
Ruch:

e Przetaczanie pitki po Scianie plecami w gére i w dot, przy zachowaniu wyprostowanych
plecow

e Zwrdci¢ uwage aby kolana przemieszczaty sie nad stope i nie przesuwaty sie do srodka,
nie powinny réwniez wysuwac sie do przodu poza duzy palec stopy, konczyny gorne
chwytem za tokcie trzymane sg przed ¢éwiczgcym

4. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie w lekkim rozkroku, nogi rozstawione na szer. bioder, stopy ustawione réwnolegle
do siebie, ¢wiczacy trzyma w rekach pitke lekarskg (ew. inny przedmiot 2 kg)
Ruch:
e Przysiady z dotknieciem pitkg lekarskg podtogi bez pochylania tutowia do przodu

5. Pozycja wyjsciowa:
e Stanie w lekkim rozkroku, nogi rozstawione na szer. bioder, stopy ustawione réwnolegle
do siebie, w rekach pitka lekarska.
Ruch:
e Przysiad, a nastepnie utrzymanie przysiadu i przektadanie pitki pod udami raz pod prawg,
raz pod lewg noga, przez caty czas wykonywania ¢wiczenia tutéw prosty

6. Pozycja wyjsciowa:

e Stojgc w wykroku, noga wykroczna ustawiona w ten sposéb, aby kolano byto nad stopg



e Noga zakroczna grzbietem stopy oparta o podtoze (modyfikacja: moze by¢ na pitce
lekarskiej lub innej)
Ruch:
e Przysiady z utrzymaniem ciezaru ciata gtbwnie na noge wykroczng, wolne tempo, przez
caty czas wykonywania przysiadow tutéw prosty

7. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na pitkach lekarskich 2-3 kg w przysiadzie kat zgiecia w stawie kolanowym
zblizony do 90 stopni w miare mozliwosci
Ruch:
e Marsz na pitkach lekarskich z przesuwaniem pitek nogg wykroczng, utrzymujgc caty czas
zgiecie w stawach kolanowych, tutéw wyprostowany

8. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie przodem do drabinek na odlegtos¢ wyprostowanych rgk w przysiadzie kgt zgiecia
w stawach kolanowych 90 stopni, chwyt rekoma drabinek na wysokosci bakéw
Ruch:
e Utrzymanie tej pozycji przez 30 sekund, odciggajgc jak najbardziej plecy do tytu, tutéw
wyprostowany

9. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie na jednej nodze w przysiadzie kat zgiecia w stawie kolanowym zblizony do 90
stopni w miare mozliwosci.

e Druga noga stopg ustawiona na pitce (moze by¢ pitka nozna lub koszykowa).

Ruch:

e Przetaczanie pitki stopg nogi wymachowej w przéd i w tyt do wyprostu nogi, zachowujac
rébwnowage i nie zmieniajgc ustawienia stopy i kolana nogi postawne;j

e Zwréci¢ uwage aby nie byto wyprostu w kolanie nogi postawnej podczas cwiczenia
(biodra caty czas na tej samej wysokosci)

10. Pozycja wyjsciowa:

e Stanie przodem do drabinek na odlegtos¢ wyprostowanych rgk, nogi wyprostowane,
chwyt rekoma drabinek na wysokosci bioder.
e Przed stopami mate pitki (do pitki recznej)
Ruch:
e Przysiady tutdw wyprostowany, w trakcie przysiadow biodra caly czas wypchniete do
przodu (nie powinno by¢ zgiecia w stawach biodrowych)

UWAGA:

Jest to ogdlny zestaw ¢Ewiczen, ktdory w zaleznosci od stanu ¢éwiczacego moze by¢
zredukowany lub poszerzony. llo§¢ powtérzen danego ¢wiczenia w serii, iloS¢ serii lub
czas trwania pojedynczego ¢wiczenia powinny uwzglednia¢ mozliwosci éwiczacego.



