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Trening funkcjonalny konczyny gornej

w odcigzeniu

Cel: Poprawa koordynacji ruchowej oraz sity i zakresu ruchu w koriczynie gornej.

1. UsigdZz na krzesle przodem do wysokiego blatu.

2. Plecy proste, tokcie oparte o blat stotu.

3. Przesuwaj przedmiot po blacie w maksymalnie

duzym zakresie ruchu.

4. Stopniowo zwiekszaj ruch w ptaszczyznie po-

przecznej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usiaqdz na krzesle przed wysokim blatem stotu. Konczyne goérng oprzyj tokciem o blat.
Przesuwaj lub przektadaj dowolny, nieduzy przedmiot (np. jabtko) z lewej strony na
prawq i z powrotem, stopniowo zwiekszajac dystans.

Powtorzenia

Serie ¢wiczen

Dtugos¢ przerw

Intensywnos¢é

20x

3x

30-60 sekund

60-70%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w ¢wiczonej konczynie. Poprawa mobilnosci konczyny gérnej, zwiek-
szenie zakresu ruchu w stawie nadgarstkowym.
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