Trening Stop



Wstep

Dzien dobry,

Dzisiaj pokaze Panstwu jak mozemy zadbac o miesnie
naszych stop.

Dlaczego powinnismy trenowac nasze stopy? Chodzi
przeciez o 26 miesni, na ktdrych podczas biegania
polega Twoje ciato — dostownie i w przenosni.

Silne miesnie stop zmniejszaja ryzyko urazow takze
innych czesci ciata — kolan, bioder czy plecow.

Zobacz, co mozesz dla niej zrobi¢, zeby byta silng
podstawg Twojego ciata. Nie zapominaj tez o prostych
¢wiczeniach rozgrzewajacych, jak pajacyki, stawanie na
palcach na schodku czy stanie na jednej nodze. Co
wazne — zawsze boso, bez skarpetek.




Lista ¢wiczen

Cwiczenia wzmacniajace:

1. Zwijanie recznika

2. Wspiecia na palce

3. Utrzymywanie rownowagi na jednej nodze
4. Podskoki na jednej nodze

5. Chodzenie na palcach, pietach i
krawedziach stop

Cwiczenia rozciagajace:
1. Rolowanie stopy na pitce

2. Siad na stopach



/Wijanie recznika

* Stajemy wyprostowani, przed sobg
rozwijamy niewielki recznik lub Scierke.
Jedng ze stép ktadziemy na reczniku i
poruszajgc palcami zwijamy recznik pod
stope. Pracujemy okoto 30 sekund jedng
stopg, po czym wykonujemy trening
druga. Bardzo wazne jest, by pracowac
w petnym zakresie ruchu palcow —
prostujemy palce mozliwie jak
najmocniej, a podczas ruchu zwijania
mocno kurczymy.




Wspiecia na palce

* W pozycji stojgcej, z nogami
rozstawionymi na szerokos¢ ramion,
powoli unosimy ciato, wspinajgc sie jak
najwyzej na palce. Pozostajemy w tej
pozycji przez chwile, po czym wracamy
do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy
okoto 10 -15 powtodrzen.




Jtrzymywanie
rOwWNnowagi na jednej
nodze

Uginamy noge uniesiong przed siebie w
kolanie i utrzymujemy jg przed sobg okoto
30 sekund.




Podskoki na jednej
nodze

Podskoki na jednej nodze.

Dla poczatkujgcych bedzie to skakanie w
miejscu przez okoto 20 sekund, bardziej
doswiadczeni mogg sprobowac skokow w
roznych kierunkach — do przodu i do tytu
oraz na boki.




Chodzenie na palcach, pietach i
krawedziach stop

Wyznaczmy kilkumetrowy odcinek prostej
sciezki i powoli przechadzajmy sie nim
przez minute na palcach, nastepnie
kolejng minute na pietach i w koricu na
krawedziach stép. W tym ¢éwiczeniu nie
zalezy nam na tempie, ale na rozluznieniu
miesni, wiec nie powinnisSmy sie spieszy¢,
ale celebrowac kazdy ruch.




Rolowanie stopy na
pifce

Wystarczy nam zwykta pitka tenisowa,
ktorg kupimy za kilka ztotych. W pozycji
stojgcej umieszczamy jedng ze stdp na
pitce lezacej na ziemi i rolujemy stope
wykonujac poczatkowo ruchy w przéd i w
tyt, a nastepnie ruchy okrezne. Zaczynamy
wolno, by dobrze rozciggna¢ miesnie,
nastepnie mozemy przyspieszy¢, by
uzyskac¢ efekt masazu. Cwiczenie powinno
trwac przynajmniej minute dla kazdej ze
stop.




Siad na stopach

Kleczac na obu kolanach, ustawiamy stopy
na palcach, ktére mocno podwijamy.
Nastepnie schodzimy nisko, by ostatecznie
usigs¢ na pietach. Powinnismy poczuc jak
rozciggajg sie nasze stopy. W takiej pozycji
siedzimy przynajmniej 30 sekund




Dziekuje za uwage ©

Zycze mitego treningu!



