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Zalecenia lekarza:

Cwiczenia w pozycji stojacej

1. Réwnoczesne, rytmiczne wspiecia
na palcach.

2. Naprzemienne odrywanie piet
od podtoza, bez odrywania palcow -
- Cwiczenie powtarzamy 3 razy
przez 30 sek.

3. Marsz ze wspieciami na palcach -
- przez 3 min.

Cwiczenia w pozycji siedzacej

Siadamy na krzesle.

1. Kolana i biodra zgiete pod katem 90°.
Naprzemiennie prostujemy nogi
w kolanach i zataczamy kregi stopa nogi
uniesionej (Ewiczenia powtarzamy
10 razy kazda noga).

2. Kolana i biodra zgiete pod katem 90°.
Rownoczesnie odrywamy piety od
podtogi do wspiecia na palce -

- powtarzamy 3 razy przez 30 sek.

3. Nogi prostujemy w kolanach.

Naprzemiennie zginamy stopy -
- powtarzamy przez 15 sek.

4. Nogi prostujemy w kolanach.
Stopy zginamy grzbietowo.
Zginamy i prostujemy palce u stop.
Powtarzamy 3 razy przez 15 sek.



Cwiczenia w pozycji lezacej
na wznak

Ktadziemy sie na plecach.

1. Jedna noge prostujemy, druga zginamy
w kolanie, a jej stope opieramy na
podtodze. Unosimy wyprostowang

noge do gory i jej stopa zataczamy kota.
Po chwili zmiana nég.

2. Chwyt rekami pod uda.

Zginamy i prostujemy palce stop,
rownoczesnie u obu nog przez 30 sek.

3. Nogi zginamy w biodrach, wykonujemy
tzw. ,rowerek” - powtarzamy 3 razy
przez 15 sek.

4, Chwyt rekami pod uda, stopami
zataczamy kregi przez 30 sek.

Po odpoczynku naprzemiennie zginamy

i prostujemy stopy przez 30 sek.

Cwiczenia w pozycji lezacej
na brzuchu

Ktadziemy sie na brzuchu.

1. Nogi uginamy w kolanach pod katem
90°. Naprzemiennie zginamy

i prostujemy stopy przez 2 min.

2. Nogi uginamy w kolanach pod katem
90°. Naprzemiennie zginamy

i prostujemy palce przez 2 min.

W opracowaniu skorzystano z publikacji Sposéb na Zylaki,
Mariusz Kozka, Krystyna Roznowska , Krakéw 2009

dostepny

Venalex w dwoch
Suplement ety rodzajach
zmikronizowana opakoWaﬁ:

DIOSMINA + HESPERYDYNA - 30 kapsutek
450 mg 50 mg
- 60 kapsutek.




