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CWICZENIA ROWNOWAGI - BALANCESTEP

Do ¢wiczen réwnowagi postugujemy sie dwoma poétkulami z preznej gumy, ktore
przymocujemy dwoma paskami do podeszwy na sportowych butach. Ta pomoc do
réwnowagi umozliwia posuwanie powierzchni balansu po przednio tylnej osi

stopy i ¢wiczenie balansu na kazdej nodze osobno.

Cwiczenie stuzy do uzyskania réwnowagi miesniowej i jest bardzo efektywne na przyktad w
prewencji skoliozy u dzieci, w prewencji rozwoju ptaskostopia. Podczas ¢wiczen centrujemy
stawy konczyn dolnych - kostki, kolana i biodra, zwiekszamy site stabilizujaca odpowiednich
miesni i w ten sposdb zapobiegamy ostrym albo chronicznym zmianom stawéw KD. Wygodne
s3 mate rozmiary i mozliwo$¢ uzycia w ciggu minuty. Polecamy ¢wiczy¢ codziennie
przynajmniej 20 minut.



