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PODESZWA STOPY

Cwiczenie 1:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Masujemy stope - wykorzystamy jakakolwiek piteczke, (owerball, cokolwiek, co mamy w
domu). Potozymy jedna noge na piteczke i przesuwamy jg po calej dtugosci stopy. To samo

druga noga.

Cwiczenie 2:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Na siedzaco pracujg obie nogi rownocze$nie, na stojaco jedna po drugiej. Zwiniemy wszystkie
palce do $rodka pod stope i potem mocno rozciaggniemy. Powt6érzymy pare razy i rozluZnimy.
Cwiczenie 3:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy

na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Staramy sie wszystkie palce nég podnie$¢ do sufitu i wcisna¢ zpowrotem do ziemi. Ramiona
luZno zwisaja, oddychamy spokojnie, powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 4:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy

na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Kotyszemy sie ptynnie na palce, na piety, stojac nie wysuwamy miednice do przodu albo do
tytu i nie wykrecamy kolana do $rodka, spokojnie oddychamy, powtdérzymy pare razy i
rozluznimy.

Cwiczenie 5:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).
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Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Stojac poluzujemy lekko kolana. Jedna noga oprze sie o piete, druga opiera sie o palce, ptynnie
zmieniamy. Kolana s3g zkierowane do przodu, swobodnie oddychamy.

Cwiczenie 6:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Pracuje jedna noga. Zkurczonymi palcami staramy sie wysuwac stope do przodu, (jak ruch
gasienicy). Wyginamy stope i przysuniemy piete do palcéw, noga ptynnie posunie sie jak
najdalej i rowniez ptynnie wycofujemy noge zpowrotem. Potem to samo druga noga.

Cwiczenie 7:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Na krze$le usigdziemy na krawedzi, Zzeby byto dosy¢ miejsca za nami. Jedng noge opieramy w
tyle o $Srédstopie i staramy sie naciggna¢ cate Srédstopie. Kolano jest zkierowane do przodu i

staramy sie wyciska¢ Srodstopie do przodu, swobodnie oddycha¢, wytrzymac¢. Potem to samo
druga noga.

Cwiczenie 8:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szerokos$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Obie nogi pracuja rownoczes$nie. Podniesiemy wszystkie palce do géry i zpowrotem
poktadamy stopniowa od matego do duzego palca, powtérzy¢ ptynnie pare razy, ramiona
trzymamy luzno, swobodnie oddychamy, koncentrujemy sie na palcach nog.

Cwiczenie 9:
Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Stopy wyginamy na zewnetrzne krawedzi i staramy sie palce zkreci¢ do srodka, swobodnie
oddychamy i potem rozciggamy palce i przewracamy stopy na wewnetrzne krawedzi.
Powtoérzymy pare razy.
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CwiczenielO:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z broda lekko
przycis$nieta do szyi, barki sg szeroko.

Stojac poluzujemy lekko kolana. Staramy sie ptynnie przechodzi¢ po obwodzie stopy przez
zewnetrzng krawedz na palce a przez wewnetrzng na piety. Swobodnie oddychamy, nie
przechylamy sie. To samo zrobimy w drugim kierunku, powtérzymy pare razy i wyréwnamy
stopy.

Cwiczeniel1:

Stoimy ze stopami na szerokos$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), ramiona s3 utozone swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko
przycisnieta do szyi, barki sg szeroko.

Staramy sie lekko otworzy¢ kolana od siebie i cate ciato naktaniamy kawatek do przodu i
ptynnie do tyty, nie odlepiamy stopy, ptynnie oddychamy, postrzegamy wszystkie palce nég.
Powtdrzymy pare razy i wyréwnamy stopy.



