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KONCZYNA DOLNA

Wiasciwg czynnoscig stawow i miesni konczyny dolnej zapewnimy prewencje problemoéw jak
chronicznych tak zapaleniowych zmian stawodw, przyczepéw miesni i wigzadet w okolicy biodra,
kolana, kostki. Wtasciwe dziatanie poszczegdlnych miesni osiggniemy poprzez aktywacje miesni
stabilizacyjnych. W wiekszosci wypadkéw przecigzamy miesnie przednie uda a miesnie tylnej grupy
uda ulegajg zkracaniu. Aby wyréwnac nierdwnowage miesniowg trzeba dbaé réwniez o miesnie w
okolicy miednicy i stawu biodrowego, ktére zapewniajg kompleksowg ruchliwos¢ w catym zasiegu.
Dbamy o centrowanie stawdw tak, aby kostka, kolano i biodro byty w jednej osi. Cwiczenia muszg
by¢ funkcyjne, wtasciwe i relatywnie proste w wykonaniu.



