










Zestaw ćwiczeń nr 1

Ćwiczenie Serie CzasPowtórzenia 

Mobilizacja bioder 1 3-5 5

X

X

15-20

3-5

6-8

3-5 5-10

1-2

na stronę sek

na stronę

przód/tył

na stronę sek

sekna stronę

1

1

1

1

Mobilizacja kręgosłupa

Mobilizacja obręczy barkowej

Rozciąganie zginaczy bioder

Mobilizacja nerwu kulszowego

Filmiki instruktażowe dostępne po kliknięciu w nazwę ćwiczenia

Nie ma określonego czasu między ćwiczeniami, także możesz
wykonywać je od razu po sobie. Jeśli czujesz większą sztywność       
w konkretnym obszarze ciała i potrzebujesz bardziej się na nim
skupić, możesz wydłużyć czas/ilość powtórzeń lub też serie            
w danym ćwiczeniu. 
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https://youtu.be/J1w-aIKp6O8?si=BXnvFV-PegsVAhsT
https://youtu.be/N7NjthKZnpA?si=Et1Utmnhfqyqs9HT
https://youtu.be/QFFiudqH6bk?si=Kl9uKz2XvBhA1Lju
https://youtu.be/wpwM9sqVYdw?si=bPulbsb9Wqo5CXml
https://youtu.be/jiU2JLtre28?si=NByzd_Q9HlYsutYx


Zestaw ćwiczeń nr 2

Ćwiczenie Serie CzasPowtórzenia 

Mobilizacja bioder - ER/IR 1 4-6

X

X

1-5

3-5

3-5

3-5

5-7

5-7

3-5

na stronę

na stronę

na stronę

sek

sek

sek

1

1

1

1

Rotacja kręgosłupa w podporze

Rotacja obręczy barkowej

Mobilizacja zginaczy bioder

Mobilizacja dwugłowego uda

Filmiki instruktażowe dostępne po kliknięciu w nazwę ćwiczenia
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https://youtu.be/wRaFyZsUhGA?si=Wh9pfE4SAfsnKGCi
https://youtu.be/8Rsuuzbqc6U?si=2m6CbnJIoyJn71fU
https://youtu.be/dfaH4ngijZQ?si=KCe9uI8Q8jN6GiRs
https://youtu.be/lCwDqzniVXM?si=JDcCYtmrNcD1qe_O
https://youtu.be/dgjGm3ub16c?si=GwIO4i9l4yLPXDeX









