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PRZYCHODNIA LEKARSKA

ZALECENIA | WSKAZANIA OPRACOWANE PRZEZ FIZJOTERAPEUTE
PRZYCHODNI ZYCIE W NOWYM DWORZ MAZOWIECKIM

Rozcigganie to obowigzkowy element po kazdym treningu. Wystarczy 10 minut aby zmniejszyé napiecia
miesniowe, zwiekszy¢ zakresy ruchu i polepszy¢ ukrwienie. Wykonaj te przyktadowe éwiczenia po 10

razy (na strone), takg serie powtdrz 3 razy i poczuj efekty juz po pierwszej sesjil
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Stan przy Scianie. Przyciggnij prawg noge pietg do posladka. Drugg rekg mozesz
oprzec o Sciane. Dociskaj piete tak, by prawe kolano byto w jednej linii z lewym, ‘
a kregostup nie wyginat sie w tyt.
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Klek podparty: jedng reke podnies do goéry bokiem, tak aby palce wskazywaty

sufit, wzrok kieruj za reka. Utrzymaj pozycje 15s i zmien strone.
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Siad prosty, palce stdép naciggnij na siebie: wykonaj powolny skton w kierunku
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stép. Utrzymaj pozycje odliczajgc do 3 i rownie powoli wrd¢ prostujac plecy. \ ‘
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Lezenie na plecach: jedng noge potdz prostg na materacu, palce naciggnij na

siebie. Drugg noge przyciggnij do brzucha. Przytrzymaj rekami - utrzymaj

t g ‘ pozycje 30s, a pdzniej zmien strone.

Rozciggnij sie do nowych mozliwosci! Dzieki temu ograniczysz: przykurcze, kontuzje, urazy,

zesztywnienia, mniejszy zakres ruchu, stabszg regeneracje.

NAWADNIAIJ SIE! Pl) DOMOWY IZOTONIK

Przy duzym wysitku tracisz wode i elektrolity (séd, potas, magnez),
dzieki ktérym poprawnie dziatajg miesnie.

Przepis na domowy izotonik: 1 litr wody, 2-3 tyzki miodu, szczypta soli

ktodawskiej, sok z cytryny lub pomarariczy do smaku.




